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Polyphenole

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

ie waren immer schon in aller

Miuinide: die Polyphenole, Denn

jeder Mensch, der pflanaliche

Nahirung verspeist, nimme auch
Polyphenole zisich, Nun aber sind sie
witldich in aller Munde, diesmal nicht
mehie nur im Wortsinn: Spekeakulire
neue Prkenntnisse aus Wissenschaft
tnd Forschung haben den Polypheno-
len elive Prominenz verschafft wie kavm
einem Pllanzenwirtkstoff zuvor, Denn
sle schiivzen allem Anschein mach vor
IKrebs, HlerzKrelslaul- Eekeankungen,
Zelldepeneration, Ubergewichit, Alzhei-
mer und vor dem Aleern schlechthin -
80 heilSt es,

SONNENSCHUTZ UND LOCKSTOFF

Was aber sind Polyphenole genau?
In Lexika werden sie beschrichen als
waromatische Verbindungen, die zu
den sekundiven PHanzenstoffen ge-

rechnet werden”, Nactirliche
Polyphenole kommen in

PHanzen als

bivakrive Substanzen wie Farhsraffe.
Giesehmuacksstoffe und Tannine vor,
Die Hauptvertrerer unter ihnem sind
Flavenoide: Pflanzenpigmente, die
Kirschen, Weintrauben oder Aprikosen
ihre schionen Farben verleihen. Zu die-
sen zihlen die Elavonone (gelfr-orange
Farbung), Flavonole (gelbe Firbung)
und die Anthozyane (rote, blave und
violette Farben bei Kirschen, Beeren
oder PHaumeny),

Daza kommen die Phenolsiuren
(Gerbsiauren), die fiic den herben
Geschmack in Kaffee, Tee ader Zic
trosen verantwortlich sind. Dunn
gibe es noch die lsoflavonoide. Che-
misch gesehen gehidren diese zwar
rur Lruppe der Polyphienole. jedocl
werden sie aulgrund threr hormo.
nellen Eigenschafren zu den eben-

so starken Phytodstrogenen getihle,

BUNTE VIELFALT AN STOFFEN

Und dann witren da noch die Camari-

ne. die man in Waldmeister, Datteln
Tonkabohnen, Zime oder Vanilleeras

hindet und die wunderbar dufren. fo-
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denfalls Rir uns — nicht
jedoch fir die Frafifein-
de der Pflanze. Simrtliche
bioaktiven Stoffe der Polyphe-
nolgruppen ubernchmen nim-
lich verschiedene Jobs in den
Gewichsen. Manche, die tiber
einen starken Geschmack oder Geruch
verfigen, sollen FraRfeinden den Ap-

pert verderben.
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Andere wirken gegen Pilze oder bei

:ohen Qzonwerten in der Luft oder

[

nowickein hitbsche Farben, um da-

f

durch Insekren zur Bestaubung anzu-
locken. Und wieder andere strotzen
VOF 20T0XI0ativer Wirkung, sodass
sie der PHanze als Sonnenschurz die-
nen. So kann diese zielstrebig ihrer
Photosynthese nachgehen, ohne so-
zusagen Sonnenbrand zu bekommen.

PFLANZEN-GEHEIMWAFFE
Unsere Fachirau ist die Ernahrungsspe-
zizlistin und Anti-Aging-Wissenschaft-
lesin Prof. Dr. Michaela Dall, Dozen-
i fiar L ebensmirrelchemie an der Uni
Braunschweiz und Unrternehmerin in
Sachen Nahrungserginzungsmirtel. Sie
forschr 2a der Uni seic 18 Jahren an
Polyphenolen und hat deren Potenzial
frith erkannt: Polyphenole begegnen
uns fiberall, im scharfen Geschmack
von Kresse oder Rertich und in den
dunklen Farben der Beerenfriichte.
Sie bieren nach neuesten Forschungs-
erkenntnissen eine Vielzahl von ge-
sundheitsfordernden Wirkungen. Sie
stimulieren das Immunsystem, wir-
ken entziindungshemmend, anti-
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viral und antimikrobiell. Dazu konnen
sie den Blutfluss verbessern und einen
glinstigen Einfluss auf den Fettstoff-
wechsel und die Verdauung ausiiben.”

GESENKTES ALZHEIMERRISIKO

Die Polyphenole schiitzen also nicht nur
die Zellen der Pflanzen, sondern auch
unsere. Und sie machen anscheinend
auch vital, gesiinder, schlank (zumin-
dest die Polyphenole Resveratrol und
Epigallocatechingallar) und gescheit.
Frau Prof. Dall weifl dazu einiges

Cist im. Vorboad workeon, de
Stffe perfeld zsamnen”

aus den neuesten For-
schungsergebnissen zu
berichren:  Alles, was unseren

Zellen guttut, hilft selbstverseindlich
auch den Nervenzellen. Und so haben
Untersuchungen nicht nur ergeben,
dass die Polyphenole als Antioxidantien
antientziindlich und gefifSschiitzend,
sondern auch nervenschiitzend wir-
ken. Auch das Demenzrisiko kann sich
durch deren Einnahme verringern.
Doch wo findet man diese Wunder-
stoffe in ausreichend hohen Mengen?
In Apfeln, so heifit es — aber da muss
uns Frau Prof. Déll enttiuschen:
»Den neuen Apfelsorten wurden die
Polyphenole griindlich aus dem Gen-
pool geziichret, da sie Probleme bei der
Saftherstellung bereiteten, Polyphen-
ole finden Sie nur noch in den alten,
unwirtschaftlichen Sorten. Wie gut,

dass traditionsbewusste Bauern und
Arten-Archen die-

@

L g
se alten Sorten bewahren :nd weiter-
leben lassen.

POLYPHENOLE WEGGEZLICHTET
Dieses Beispiel zeigt auch, dass es niche
immer von Vorteil fiir die Gesundheit ist,
wenn der Mensch Pflanzen wirtschaft-
lich, aber inhaltsarm ziichtet. Immerhin
finden wir in Beeren wie Heidelbeeren
und Brombeeren unzihlige Polyphenole,
dazu in verschiedenen Gemiisesorten wie
Brokkoli, in Ingwer oder Kurkuma und
in Kriutern wie Salbei.
Viel Obst und Gemiise zu essen, ist also
auch hier gesund, dazu Kriurter
und natiirliche Gewiirze. Frau
Prof. Doll: ,Die Deutsche
Gesellschaft fiir Ernihrung
rit, fiinf bis sieben Portio-
nen Obst und Gemiise am Tag zu
verzehren, um optimal mit allen Nahr-
stoffen versorgt zu sein.*

STRESSPRODUKT POLYPHENOL
»Ganz abgesehen davon, dass diese Menge

vielen Menschen schon Probleme bereiten
wiirde, ist es hier aber besonders wichrig
zu betrachten, was in diesen Portionen
drin ist. Denn wenn diese nur aus Oran-
gen oder neuen Apfelsorten bestehen,
haben Sie zwar eine Menge Zucker zu
sich genommen, dazu natirlich auch Vi-
tamine, aber [eider trotzdem recht wenige
Polyphenole.*

Um méglichst polyphenolreich zu essen,
muss der Speiseplan also angepasst Wer-
den: Brokkoli, Granatipfel, Apfelbeeren
(Acai) und rote Trauben (vor allem deren
Kerne und Schalen), Oliven, Rotwein (in
Mafen), Griintee und Tomaten, Zistrose,
Schwarznessel, Gojibeeren und Griinkohl
sind Polyphenolbomben, dazu Walniisse,
Weinblitter, Endivie, Zwiebeln, Preisel-
beeren und andere herbe oder besonders
dunkelrote Obst- und Gemiisesorten.
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KUNSTLICH ODER ECHT?

SO €inseitigen Polyphenolpro-

Besonders wichtig ist es zudem, so Frau
Prof. Doll, Obst und Gemiise aus na-
turnahem Freilandanbau zu wihlen:
,Gemiise im Treibhaus, ohne natiirliche
Feinde oder echte Sonneneinstrahlung,
hat keinen Stress. Erst wenn Fraflfein-
de, Wind, Sonne oder Hitze die Pflanze
beureln, entwickelr sie besonders viele der
schiitzenden Polyphenole.”

DIESCHALE ST DAS BESTE

Doch nicht nur im Pflanzenreich selbst
sind Polyphenole unterschiedlichster
Art auf verschiedene Pflanzen verteilt.
Auch innerhalb der Pflanze stecken die
Polyphenole weniger hiufig im Inneren
der Panze, wo sie ja keine Stressabwehr
braucht, sondern in der Schale. Obstscha-
len, aber auch die duferen Schichren und
sogar Blitter von Sellerie, Meerrettich,
Beten und Rertich weisen mehr von den
hilfreichen Stoffe auf als die inneren Tei-
le. Die Schalen und Blatter soll man also
wenn moglich stets mitessen.

Beim Erhitzen zeigen sich Polypheno-

le, anders als viele Viramine, nicht gar

so empfindlich. Frau Prof. Dall: ,,Zwar
ist das Totkochen von Gemiise auch fiit
die Polyphenole schidlich. Aber kurz
gegartes oder angediinstetes Gemiise
Weist noch genug Polyphenole auf. Auch
das Tiefgefrieren ist nicht allzu schlecht
fir den Polyphenolgehalt. Auflerhalb
der Beerensaison also licber tiefgefrore-
ne Beeren essen als gar keine oder sol-
f;h'e, die iiberziichtet oder um den hal-
ben Globus geflogen wurden.”

Frau Prof. Michaela Dsll warnt '
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dukten: ,Jedes Anti-
oxidans, also auch die
Polyphenole, 4ndert auf
der Jagd nach freien Radi-
kalen seine molekulare Strukeur und
wird selbst zum Radikal. Dann brauche
es wiederum andere Radikalfinger, die
dessen verinderte, aggressive Strukrur
wieder beheben. Diese werden dadurch
auch zum freien Radikal, und so geht das
immer im Kreis. Wer also nur einseitig
hoch dosierte Polyphenole wie z. B. das
Kurkumin oder das Resveratrol zu sich
nimmy, tue sich niche unbedingt etwas
Gutes. Erst das Zusammenspiel der
vielen verschiedenen sekundiren Pflan-
zeninhaltsstoffe mache die Wirkkraft per-
feke.“ Auch bei Saftkuren sollte man also
cinen sehr bunten Mix an Pflanzensiften
wihlen und bei Polyphenolprodukten
unbedingt nur aus Obst und Gemiise
gewonnene Breitbandprodukee.

Selbst Stirkungssifte aus vielen verschie-
denen Pfanzenextrakeen sind vermutlich
sinnvoller als einseitige Polyphenolpro-
dukte. Fin Vitalsaft (beispielsweise von
] aVita) aus 70 konzentrierten Obst- und
Gemiisesorten verfiige {iber mehr und
vielseitigere Polyphenole als ein einseitiges
Produke, das nur ein einziges oder wenige

Palyphenole-aufweisr.“

SONDERFALL OLIVENPRODUKTE
,Eine spannende Unrcgehnii.@i.gkeir bei
den Po]yphcnolen bilden die Oliven, bes-
ser gesagt das Olivenvegerationswasses (..'II!.S
bei der Olivenolherstellung entsteht’, er-
Jautert Frau Prof. Doll. ,Es enthalt
deutlich mehr verschiedenartige
Polyphcnole als die Oliven oder
das Ol selbst.” Dieses besondere

ten. Zat

Gruppen von ]

in diesem Prod

Die Firma selb

sinnvoll sei, auf biologisch
Olivenprodukre zuriickzugre
Olivenwasser aus gesprizzten Oliven de

Gesundheit mit grofer Wzhrscheinlich-
keit abtriglich sei.

NASCHEN WIE NEANDERTALER

Um 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 htherer
Dosis schidlich werden kénnen. So wie
unsere Vorfahren pflanzliche Nahrung
sammelten oder Wildgemtise naschten, so
ist es flir unseren Kérper im Grunde am
besten: vielfaltige pflanzliche Nahrung aus
verschiedenen Quellen tiber den Tag ver-
teilt essen. PAanzen Sie Beerenstriucher,
naschen Sie Obst, Gemiise, Bitteres
oder Herbes, so oft es geht.

Kati Hofacker @ ¢

Uberblick:
LEBENSMITTEL MIT HOHEM
GEHALT AN POLYPHENQLEN
Brokkoli, Granatédpfel, Apfelbee-
ren (Acai) und rote Trauben (ver
allem deren Kerne), Qliven und
Olivenol, Rotwein; Griintee und
Tomaten, Rote Bete, Sellerig,
Zistrose, Schwarznessel, Gojibsersn
und Griinkohl sind Polyphenol-
bomben. DazuWalnisse, Ingwer
Kurkuma, Weinblatter, Endivien,
Zwiebeln, Brombesgren, Heigel-und
Preiselbeeren und andere herbe
oder besonders dunkelrote Qbst-
und Gemusssorten. AuBerdem
auch Krauter wie Salbei, Rosmarin,
Prefferminze und Petersifie.
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