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Anti-Aging -
ganz natlrlich

Antioxidanzien sind
Schutzstoffe, die uns vor
frilhzeitiger Alterung bewahren
kénnen, aber auch gegen
Herzinfarkt, Krebs und
Arterienverkalkung wirksam
sind. Denn sie sind in der Lage,
die gefiirchteten freien Radikale
in Schach zu halten. Jene
aggressiven Sauerstoff-
verbindungen, die das Altern
beschleunigen und Krankheiten
in ihrem Schlepptau haben.
Was jeder liber die pflanzlichen
Schutzstoffe wissen sollte und

wie man sie am besten fiir
sich nutzen kann

{

Ob Anti-Aging oder
Krebsvorbeugung - in
Obst, Gemiise und
Krdautern werden immer
mehr Powerstoffe
entdeckt, die uns gesund
und fit machen




-~

nfang der 1990er Jahre machte
ein Phdanomen Schlagzeilen, das
den Experten so auBergewdhn-
lich erschien, dass sie es als ,Fran-
zosisches Paradoxon” bezeichneten. Es ging
dabei um die Beobachtung von Epidemiolo-
gen, die festgestellt hatten, dass in Frank-
reich, vor allem im Siden des Landes, die
Herzinfarktrate um 30 bis 40 Prozent niedri-
ger war, als in anderen europdischen Lan-
demn und in den USA. Und das trotz der nicht
gerade als gesund angesehenen Essge-
wohnheiten der Franzosen. Auf der Suche
nach den Ursachen fiir diesen Sachverhalt
fand man eine erstaunliche Erklérung: Es sei
der fleiBige Rotweinkonsum der Siidfranzo-
sen, der kardioprotektiv (herzschiitzend) wir-
ke, vor allem dank eines im Rotwein reichlich
vorhandenen Stoffes namens Resveratrol.

Diese Wunderdroge hat den (mé&Bigen)
Weingenuss zwischenzeitlich fost zu einer
Medizin gemacht, die vor Herzinfarkt, Throm-
bose, Krebs und Arterienverkalkung schitzt.
Die auBerdem Kariesbakterien unschédlich
macht und Zahnfleischentzindungen vor-
beugt — so bestdtigt es jedenfalls eine Reihe
von wissenschaftlichen Studien. Resveratrol
wurde als ,biologische Mehrzweckwaffe” be-
zeichnet. Eine amerikanische Versffentlichung
nannte es sogar ,das Schweizer Armeemes-
ser der Natur”.

Resveratrol gehért zu den so genannten
sekunddren Planzenstoffen aus der groBen
Familie der Polyphenole. Es kommt vor allem
in den Schalen und Kemen roter Trauben vor.
Bei der Herstellung von Rotwein, bei dem die
Trauben mit den Schalen vergoren werden,
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In den Schalen roter
Weintrauben wurde vor
wenigen Johren der stark
ontioxidafiv wirkende Stoff
Resveratrol nachgewiesen.
Er kann vor Herz-Kreis-
lauferkrankungen, hohem
Cholesterinspiegel und
frihzeitiger Zellalterung
schiitzen

lost der Alkohol das Resveratrol aus den
Schalen und beférdert es in den Wein, wo es
dann seine segensreiche Wirkung entfaltet.

Was freie Radikale
so gefdhrlich macht

Grundlage fir die erstaunlichen FGhigkeiten
des Resveratrols ist seine ,antioxidative Po-
tenz”. Das bedeutet, dass es die gefiirchteten
(freien Radikale” unschadlich machen kann.
Der Chemiker spricht auch von einem hohen
Redoxpotenzial. Stoffe mit diesen Eigenschaf-
ten bezeichnet man als Antioxidanzien oder
Radikalenfanger.

Freie Radikale werden fur eine Vielzahl von
Krankheiten mitverantwortlich gemacht. So
zum Beispiel fir Herz- und GefaBerkrankun-
gen, Krebs von Llunge, Geb&rmutterhals,
Haut, Speiseréhre, Magen, Darm und Prosta-
ta. Aber auch fir grauen Star, Alterungspro-
zesse und Alzheimer,

Freie Radikale sind Atome oder Molekiile,
denen in ihrer chemischen Struktur ein Elek-
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tron fehlt. Dieses ,rauben” sie sich dann von
anderen Molekilen, die nun ebenfalls zu ,ro-
dikalen” Elektronenréubem werden. Dadurch
wird eine Kettenreaktion ausgelést, bei der
viele Elektronen ihren Besitzer wechseln. Am
Ende kénnen Nukleinséuren, Proteine oder Li-
pide so sehr veréndert werden, dass sie nicht
mehr in der Lage sind, ihre biologischen Auf-
gaben kormekt zu erfillen.

FUr uns bedeutsam sind vor allem die Sau-
erstoffradikale, die wissenschaftlich als reakti-
ve Sauverstoffverbindungen (ROS - reactive
oxygen species) bezeichnet werden. Sie ent-
stehen bei allen saverstoffabhéngigen Lebe-
wesen als Nebenprodukte des Stoffwechsels
im Darm und in den Mitochondrien, den En-
ergiekraftwerken” der Zellen. Der gréBte Teil
der ROS wird im Verlauf der Stoffwechselpro-
zesse zu Wasser reduziert. Der Rest, der Ub-
rig bleibt, wird durch die Antioxidanzien un-
schadlich gemacht. Das sind zum einen kdr-
pereigene Enzyme, zum anderen Stoffe, die
wir mit unserer Nahrung aufnehmen:
beispielsweise die Vitamine A, C und E und

Freie Radikale —
ihre Rolle im
Immunsystem

Freie Radikale sind nicht nur schidli-
che Stoffwechselprodukte, s

auch eine wichtige Funktion in
immunabwehr. Leukozyten und
Makrophagen produzieren sie
beispielsweise, um damit Bakterien
abzutéten oder andere Fremdstoffe

zu zerstoren. Neuere Erkenntnisse

zeigen auch, dass die Zelle eine
gewisse Menge an freien Radikalen
braucht, damit die korpereigenen
Abwehrmechanismen in G.mg gesetzt
werden. Dazu Prof. Trey Ideker von
der University of California in San
Diego, der diese Zusammenhinge
untersucht hat: ,Freie Radikale
funktionieren offenbar wie die
meisten Gifte. In geringen Dosen
wirken sie stimulierend, erst in
héheren richten sie Schaden an.**

Elektronen treten immer poarweise
auf. Bei den freien Radikalen fehlt ein
Elektron in der chemischen Struktur, Sie
greifen dann andere Molekiile an, um
diesen ein Elektron zv rouben
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Freie Rodikale
kénnen nicht nur in
Zellmembranen und
Profeinen, sondern
sogar in der Erbsub-
stanz, der DNA,
Schiiden anrichten.
Meist werden diese
durch kérpereigene
Reparaturmechanismen
behoben. Kommt es
iedoch zur Ober-
lastung, kann dies
scthwerwiegende
Folgen haben

UV-Strahlen beispielsweise erzeugen
besonders viel freie Rodikale in der Hout.
Ein Sonnenbrond lésst sie daher schneller

altern und das Risiko fiir Houtkrebs steigen

das Coenzym QI10. Dann die sekunddren
Pllanzenstoffe, vor allem die Carotinoide, wie
das lykopin in den Tomaten und das Beta-
Carotin in den Méhren. Nicht zu vergessen
die bereits erw&hnten Polyphenole, zu denen
auch das Resveratrol gehért.

In den vergangenen Jahren wurden die
freien Radikale - schon der Name allein
weckt birgerliche Angste — zu ,inneren Fein-
den” {the enemy within) und ,Molekiilbandi-
ten” (molecular outlaws) erklart. Bereits 1956
hatte Dr. Denham Harman, Professor an der
University of California in Berkeley, seine The-
orie der biochemischen Alterung verdffent-
licht, in der freie Radikale eine wesentliche
Rolle spielen (Free Radical Theory of Aging,
FRTA). Sie besagt, dass durch den Elektronen-
raub der freien Radikale Molekile gescha-
digt werden, die fir die Zellen wichtig sind,
namlich die NukleinsGuren DNS und RNS, so-
wie — wie bereits erwdhnt — eine Vielzahl von
Proteinen und Lipiden.

Im Laufe der Zeit sammelt sich dieser de-
fekte ,MolekUimUll" in der Zelle an und be-
eintrachtigt ihre Funktion, was wiederum zu
den entsprechenden Alterungsprozessen
fuhrt. Auch die meisten Krankheiten sind nach
Dr. Harmans Ansicht ,in Wirklichkeit nichts
weiter als Symptome beschleunigten Alters".

Wie Alterungsprozesse
gestoppt werden kdnnen

Anfangs wurde die Theorie der freien Radi-
kale von vielen Gerontologen abgelehnt.
Inzwischen ist sie aber weitgehend aner-
kannt, weil eine Reihe von Indizien fir sie
spricht. Da ist zum Beispiel die durch zahlrei-

che Untersuchungen bestétigte Feststellung,
dass Vegetarier gestnder sind und eine hé-
here Lebenserwartung haben als ihre nicht-
vegetarischen Zeitgenossen. lhre von Obst
und Gemilse dominierte Nahrung enthalt
viel mehr Antioxidanzien (in Form von sekun-
déren Pflanzenstoffen) als die der Durch-
schnittsbirger.

Ferner kann man auch die Tatsache anfih-
ren, dass die weltweit hochste Lebenserwar-
tung auf Okinawa, der jopanischen ,Insel
der HundertjGhrigen”, zu finden ist. In Ogimi,
einem Dorf im Norden des Eilands, leben die
meisten dltesten und dabei gesunden Men-
schen der Welt. Von den etwa 3500 Bewoh-
nern sind 450 dlter als 80 und ein Dutzend
ist Uber hundert Jahre alt - ein Weltrekord.

Eine umfangreiche wissenschaftliche Unter-
suchung der Hunderjéhrigen (,Okinawa
Centenarian Study”) zeigte, dass in ihrem Blut
eine sehr niedrige Rate von freien Radikalen
zu finden war. lhr Cholesterin- und Homocy-
steinspiegel ist ebenfalls wesentlich niedriger,
und ihr Herzinfarktrisiko um 80 Prozent gerin-
ger als bei Europdem und Nordamerikanem.
Sie haben 80 Prozent weniger Brust- und
Prostatakrebs, 40 Prozent weniger Hiftfraktu-
ren (was fir ihre stabile Knochenstruktur
sprichtl und auch Altersdemenz ist bei ihnen
wesentlich seltener.
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Traditionell japanische
Essgewohnheiten sind offenbar
ein Gesundheitselixier. Nirgends
gibt es so viele riistige Uber 100-
Jihrige wie im Land der
aufgehenden Sonne

Das Geheimnis
langen Lebens

Dass ihr biblisches Alter und ihre gute Ge-
sundheit mit ihrem Lebensstil zusammenhéan-
gen, beweist sehr deutlich die Tatsache, dass
andere Einwohner Okinawas, die in den gré-
Beren Stadten leben und amerikanische Ess-
und Lebensgewohnheiten angenommen ha-
ben, genau so dick und krank sind wie ihre
«vorbilder” und auch kein auBergewdhnli-
ches Alter erreichen.

Charakteristisch fur die Lebensweise der
hundertjchrigen Inselbewohner ist vor allem
ihre Nahrung, die wenig Fleisch und Salz,
dofiir aber viel Obst und Gemiise enthélt -
meist aus eigenem Anbau. AuBerdem Algen,
Seetang und Fische aus dem Meer. Sie trin-
ken vorwiegend griinen Tee, rauchen nicht
und sind korperlich sehr aktiv. AuBerdem
praktizieren sie eine Essgewohnheit, die
+hara hachi bu” genannt wird: Das heiBt, sie
essen immer nur soviel, dass sie nur zu etwa
80 Prozent gesdattigt sind.

Altersforscher erkldren dieses Ph&nomen
damit, dass durch die geringere Stoffwech-
selrate auch weniger freie Radikale entste-
hen, und damit weniger alt machender Mo-
lekUlmill in den Zellen abgelegt wird.

Kein Wunder also, dass man sich bemiht,
die therapeutische Potenz der Antioxidanzien
mit Hilfe von Nahrungsergénzungsmitteln
leichter verfigbar zu machen. Es gab in der

12 B¥@ 20105

Jung und stark mit der

Kraft der Pflanzen
Anti-Aging - ganz nattirlich

Vergangenheit Studien, die eine gesundheit-
lich positive Wirkung von zusatzlichen Vita-
mingaben, andere, die eine negative Wir-
kung und wieder andere, die gar keine Wir-
kung zeigten. Wenn man etwas daraus
schlieBen kann, dann eigentlich nur nur, dass
die Essgewohnheiten und der Lebensstil der
Probanden offenbar eine gréBere Rolle spiel-
te, als die Supplemente.

Krankheit ist ebenso wie Gesundheit ein
ganzheitliches Geschehen, das Kérper, See-
le und Geist betrifft. Vitaminpillen sind we-
der ein Ersatz fir vollwertige Ern&hrung
noch fir Psychohygiene. Das spricht aller-
dings nicht dagegen, sie bei bestimmten
Gegebenheiten auf Rat des Arztes oder
Heilpraktikers einzunehmen.

Bei einem gesunden Menschen, der sich
ausreichend bewegt, regelméBig fir Ent-
spannung sorgt, und sich beispielsweise voll-
wertig-mediterran emdhrt, besteht ein
Gleichgewicht zwischen freien Radikalen und
den kérpereigenen oder mit der Nahrung
aufgenommenen Antioxidanzien. Unser Kér-
per gerGt erst dann in Gefahr, wenn ein
UbermaB an freien Radikalen vorhanden ist
= man spricht hier von ,oxidativem Stress”.
Und der entsteht gewdhnlich durch ungesun-

Die jopanische Inselgruppe Okinawa
sorgte vor allem wegen ihrer vielen
hochbetagten und riistigen
Menschen weltweit fiir Schlagzeilen

de lLebensweise: Zigarettenrauch, Alkohal,
Medikamente, Luftschadstoffe (Autoabgase,
Ozon), Strahlenbelastung (UV, Elektrosmog],
kérperliche und seelische Uberforderung.
Hinzu kommt die heute Ubliche Erndhrung
mit zuviel Fleisch und zuwenig frischem Obst
und Gemiise.

Was eigentlich
sind Polyphenole?

Die sekundéren Pflanzenstoffe — Polyphenole,
Carotinoide, Monoterpene, Allylsulfide, Iso-
thiocyanate, Steroide, und wie sie alle hei-
Ben - sind erst seit wenigen Jahrzehnten in
den Focus der Wissenschaft geriickt. Sténdig
werden neuve Substanzen und neue Wirkun-
gen entdeckt. Zurzeit spricht man von etwa
10 000 sekundéren Pflanzenstoffen. Davon
kennt man als gréBte Gruppe Uber 4000 Po-
lyphenole, die in Rotwein oder grinem Tee,
in Trauben, Apfeln, Zwiebeln und wild wach-
senden Beeren, in Krautem und Gewdlirzen, in
Gemise und Nissen zu finden sind. (Die
wichtigsten sekunddren Pflanzenstoffe finden
Sie in der neben stehenden Ubersicht)

Die verschiedenen Polyphenole sind fir die
Farben der Planzen verantwortlich. Sie dienen
als Schutz gegen die UV-Strahlung der Sonne
und helfen ihnen auBerdem, tierische Helfer
anzulocken: Insekten, die ihre Pollen, und
Frichtefresser, die ihre Samen verbreiten.
Andererseits sind sie chemische Abwehrstoffe
gegen Fressfeinde und Pathogene wie Bakteri-
en und Pilze. Diese so genannten Phytoalexine
werden von den Pflanzen erst als Reaktion auf
einen Angriff derartiger Feinde gebildet.



Die wichtigsten

o Anthogyane
(2B, Malvidin in Beeren,
Blutorangen, blauen
Trauben) a lsoflavone
(z.B. Genistein in
Sojabohnen) @ Oligomere
: oranidine (z.B.
pigallocatechingallat in
gsu?nan Tee) nwﬂﬁrgngle
(z.B. Quercetin in Zwiebeln,
Tomaten, Rotwein)
. rer
(z.B. 3.4-Dihydroxyzimt-
sdure im Kaffee)
@ Stilbene
(2.B. Resveratrol
im Rotwein)
Terpene
® Carotinoide
(z.B. Beta-Carotin in
Mahren, Lycopin in
Tomaten)

(z.B. Thymol in Thymian
und Oregano)
Schwefel-

(2B, Allicin im
Knoblauch)
® |sothiocyanate (z.B.
Sulforaphan im Brokkoli)
(z.B. in Sojabohnen, Erbsen,
Spinat, Kartoffeln)

Wie man sich
ousgewogen mit
Antioxidanzien
erniihrt, zeigt
beispielsweise
ouch die
mediterrane
Kiiche

Mit ihren bunten Farben
locken Beeren und Bliten
Végel und Insekten an, die
fir die Verbreitung der
Samen und Pollen sorgen

Je weniger eine Pflanze von
auBen geschitzt wird, durch
Spritzgifte beispielsweise, desto
mehr Phytoalexine muss sie zu ih-
rem eigenen Schutz produzieren.
Daher ist es kein Wunder, dass
zum Beispiel biologisch ange-
baute Trauben und die daraus
gekelterten Bioweine mehr Poly-
phenole enthalten, als konventio-
nell erzeugte. Das gleiche gilt
auch fir biologisch angebautes
Obst und Gemise. Eine Uber
zehn Jahre in den USA durchge-
fihrte Studie ergab beispielswei-
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se, dass Tomaten aus biclogischem Anbau ei-
nen um 79 (1) Prozent héheren Anteil des Poly-
phenols Quercetin enthielten, als konventio-
nell angebaute.

Pflanzenstoffe
wirken im natiirlichen
Verbund intensiver

Im Rotwein beispielsweise findet sich neben
dem Resveratrol noch eine ganze Palette an-
derer Polyphenole. Sie entfalten ihre antioxi-
dative Wirkung jedoch nicht nur als Einzel-
substanzen, sondemn férdern und unterstiit-
zen sich auBerdem auch gegenseitig, Beim
Rotwein hat man inzwischen mehr als 500
Komponenten gefunden. Neben den Poly-
phenolen auch EiweiBe, Zucker, SGuren, Mi-
neralstoffe, Spurenelemente und Aromastoffe.

Zwei kanadische Wissenschaftler, Prof. Dr.
Richard Béliveau und Dr. Denis Gingras vom
labor fir Molekularmedizin im Krebsfor-
schungszentrum von Montreal, schrieben in
ihrem Buch Uber Nahrungsmittel fiir eine An-
tikrebsdiat: ,Aufgrund seiner positiven Wir-
kung auf das Herz- und Gef@Bsystem, seines
Schutzes gegen das Entstehen von Krebs
und seiner Fahigkeit, das Leben der Zellen zu
veriangem, ist Resveratrol wahrscheinlich un-
ter den in der Nahrung verfigbaren Moleki-
len eines der empfehlenswertesten fir die
menschliche Gesundheit.”

So gesund sind Obst
und Gemiise wirklich

Die unzdhligen sekundé@ren Pflanzenstoffe,
die wir mit Obst und Gemuse, pflanzlichen
Olen und Niissen aufnehmen, kénnen uns
helfen, jung, gesund und vital zu bleiben.
Und das nicht nur, weil sie wirksame Anti-
oxidanzien sind — ihr Repertoire ist noch we-
sentlich gréBer. Dass sie wichtige Vitamine
und Mineralien enthalten ist allgemein be-
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Rotwein ist gesund
~ ollerdings nur in
MaBen! Ménnern
werden tiglich ein
bis zwei Gldser,
Frauen nicht

mehr als eines
empfohlen

kannt. Aber sie wirken auch antiseptisch und
entzindungshemmend, kénnen den Blut-
druck und den Cholesterinspiegel senken so-
wie Bakterien, Viren oder Pilze abtéten,

Vor allem aber sind sie auf dreifache Wei-
se wichtige Helfer bei der Bekémpfung von
Krebs: indem sie karzinogene Substanzen
neutralisieren und ausleiten, indem sie das
Wachstum von Krebszellen hemmen oder sie
beseitigen und indem sie die Bildung von
BlutgefaBen verhindemn, die ein Tumor fir
sein Wachstum benétigt.

Dr. James A. Duke, langjahriger Direktor
des Laboratoriums fiir medizinische Planzen
im amerikanischen Landwirtschaftsministeri-
um, hat verbliffende Erkenntnisse Uber die
Heilkrafte der Pflanzen gesammelt. So
schreibt er in seinem Buch ,Heilende Nah-
rungsmittel” beispielsweise, dass sich in klini-
schen Studien Heidelbeeren als ebenso er-

Heidelbeeren haben sich in

klinischen Studien als wirkungsvolle
Cholesterinsenker erwiesen. Sie besitzen
auBerdem krebshemmende Eigenschaften

Der in Chilischoten enthaltene Scharfstoff
Capsaicin ist unter anderem bei
Arthroseschmerzen hilfreich
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folgreiche Cholesterinsenker erwiesen, wie
der pharmazeutische Wirkstoff Ciprofibrat,
Capsaicin, dem die Chilischoten ihre Scharfe
verdanken, erwies sich als ein besserer COX-
2-Hemmer als das inzwischen vom Markt ge-
nommene Medikament Vioxx, und damit als
eine wirksame Hilfe gegen Arthroseschmer-
zen. ([COX-2-Hemmer sind schmerzstillende
und entziindungshemmende Arzneimittel,
wie zum Beispiel Vioxx)

Griiner Tee und Curry
als Krebshemmer

Die groBte Menge an natUrichen Anti-Krebs-
Wirkstoffen findet sich in grinem Tee, Soja-
bohnen und in der Kurkumawurzel. Sie ist ein
wesentlicher Bestandteil der Curry-Mischung.
Kaum ein Zufall also, dass man in den asiati-
schen Ldndem, wo diese drei zur Basis der
taglichen Emdhrung zdhlen, auch die nied-
rigsten Krebsraten verzeichnet. Weitere po-
tente Krebshemmer sind Blaubeeren (Delphi-
nidin), Erdbeeren (Ellagséure), Weintrauben
(Resveratrol), Zitrusfriichte (Limonin), Tomaten
{Lycopin), Kohl (Indol-3-carbinol), Brokkoli (Sul-
forapan) und Knoblauch (Diallylsulfid)

Was also hindert uns daran, Cracker und
Chips gegen Nusse und Trockenfriichte zu
tauschen? Walnisse versorgen uns mit wert-
vollen Omega-3-Fettséuren und Serotonin.
Die von der Deutschen Gesellschaft fiir Er-
ndhrung empfohlene Tagesdosis an Vitamin
E liefern beispielsweise 60 Gramm Mandeln.
Der Tagesbedarf an Zink und Magnesium
wird durch eine Tasse Cashewniisse gedeckt,
und zwei bis drei Paranisse enthalten die
notige Menge Selen.




Durch intensiv bewirtschaftete,
ousgelaugte Baden besitzen unsere
Nahrungsmittel heute sehr viel weniger
gesundheitsfardernde Wirkstoffe

Wer sich rundum vollwertig erndhrt,
braucht keine Zusatzstoffe zur Ergénzung -
das jedenfalls ist die Meinung zahlreicher Ex-
perten. Aber wer tut das schon?

Die Deutsche Gesellschaft fir Eméhrung
(DGE) empfiehlt fir Erwachsene mindestens
400 Gramm Gemise und 250 Gramm Obst
pro Tag. Der Emahrungsbericht stellt jedoch
fest, dass die Deutschen taglich nur 22 bis
144 Gramm Obst und 95 bis 180 Gramm
Gemise essen. Hinzukommt, dass die Menge
der Inhaltsstoffe in den Pflanzen von verschie-
denen Faktoren abhdngig ist: Gemise aus
Intensiviandwirtschaft auf ausgelaugten Bé-
den enthdlt heute oft viel weniger Mineralien
und Spurenelemente als noch zur Zeit unse-
rer GroBeltern. Die Menge an Vitaminen
nimmt bei langerer Lagerung dramatisch ab.
Wie viel am Ende von den guten Stoffen tat-
stchlich noch drinsteckt ist mehr oder weni-
ger Glicksache. Extrakte mit standardisierten
Bestandteilen bieten da oft mehr Sicherheit.

Zu bedenken ist auch, dass der Bedarf an
Vitalstoffen bei jedem Menschen anders ist,
Man spricht hier von ,biochemischer Indivi-
dualitat’. Dass der Lebensstil dabei einen
wesentlichen Einfluss hat, ist bekannt. Bei
Rauchem geht man zum Beispiel davon aus,
dass sie einen um 40 Prozent héheren Be-
darf an Vitamin C haben, als Nichtraucher.

Raucher haben einen
erhihten Bedarf on Vitamin €

Aber auch Alter, Geschlecht, Kérpergewicht,
Krankheitsstatus, Verdouungsstdrungen, Re-
konvaleszenz, ReduktionsdiGten oder mégli-
che Schwangerschaft spielen eine Rolle. Hier
solite man im Einzelfall feststellen, ob ei-
ne Unterversorgung mit bestimmten Stoffen

antioxidanzien |

vorliegt, und dann individuell entsprechen-
de Pr&parate einsetzen.

Laut DGE ist beispielsweise die Versorgung
mit FolsGure bei unter 25-Jéhrigen und élteren
Menschen in der Bundesrepublik unbefriedi-
gend. Fols@ure ist am Abbau von Homocy-
stein beteiligt, das bei erhthtem Blutspiegel
als Risikofaktor fir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Depression und Altersdemenz erkannt
wurde. Auch hier haben Studien gezeigt, dass
eine Supplementierung von Vorteil ist.

So sinnvoll eine Nahrungsergénzung unter
Umsténden sein kann — sie solite generell
nicht als Ersatz fur frisches Obst und Gemiise
dienen. Und sie sollte aus natiidichen Quel-
len stammen. Chemisch-synthetische Prapa-
rate sind problematisch.

Nohrungsergiinzungs-
mittel sollten natiirlichen
Ursprungs sein und nach
individvellen Bediirfnissen
eingenommen werden

—

Fantasiereisen sind Geschenke,

mit denen wir unseren Geist befreien.

Wil LinSe

wollense
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Menschen helfen zu wollen ist Sylvia Biebers
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Gesundmacher gegen die
haufigsten Zivilisationsleiden
— vor allem gegen Krebs

e Kohl & Co

Egal ob WeiBkohl, Rotkohl, Griinkohl, Rosen-
kohl, Blumenkohl oder Brokkoli — alle Vertre-
ter der Kohlfraktion stecken voller gesund-
heitsférdemder Stoffe. Vor allem enthalten sie
die wohl groBte Vielfalt an pflanzlichen Wirk-
stoffen mit krebshemmenden Eigenschaften,

Neben zahlreichen Polyphenolen sind es
insbesondere die schwefelhaltigen Isothiocy-
anate, mit ihrem ungekrénten Kénig, dem
Sulforaphan. Es verfiigt Gber antibiotische
und bakterizide Krdfte, unter anderem gegen
Helicobacter pylori, das Bakterium, das Ma-
gengeschwiire hervorruft. AuBerdem hat es
die Fahigkeit, den ,Selbstmord” (Apoptose)
von Krebszellen auszulGsen. Brokkoli, die
Kohlsorte mit dem hochsten Anteil an Sulfo-
raphan ist deshalb eines der wichtigsten
Nahrungsmittel zur Vorbeugung gegen ver-
schiedene Arten von Krebs.

e Zwiebel und Knoblauch

Wenn man beim Schélen weint, kann man
das getrost fur Freudentrénen halten, ange-
sichts der gesundheitsfordemden Fahigkeiten
von Lauch, Knoblauch, Zwiebeln und Lauch-
zwiebeln. Wie beim Kohl sind es vor allem
ihre Schwefelverbindungen, die dafiir verant-
wortlich sind. Das Diallyldisulfid zum Beispiel,
das gerinnungshemmend wirkt und fir einen
gleichmaBigen Blutfluss sorgt.

Knoblauch, der potenteste Vertreter der Al-
lium-Familie, ist fir seine antiseptische Wir-

kung bekannt. Er enthdlt mehr als
ein dutzend abwehrsteigernder Ver-
bindungen, die Infektionen effektiv
bekdmpfen kénnen. Vor allem aber
konnen er und seine Geschwister
das Wachstum von Krebszellen
hemmen und krebserregende Stoffe
im Kérper neutralisieren und auslei-
ten helfen

e Hulsenfrichte

Sie sind fettarm, eiweiBreich und voller 16sli-
cher Balloststoffe und schon allein deswegen
eine hochwertige Nahrung und die gesin-
dere Alternative zu tierischen EiweiBquellen.
Was sie aber besonders wertvoll fiir unsere
Gesundheit macht, ist ihr Gehalt an Isofiavo-
nen, die man auch als Phytodstrogene be-

zeichnet, weil sie den Ostrogenen, den weib-
lichen Sexualhormonen, sehr &hnlich sind.
Isoflavone kénnen Wechseljahresbeschwer-
den lindern, das Risiko ei-
ner Herzerkrankung ver-
mindern sowie Knochen
und Prostata stérken. Vor
allem aber kénnen sie En-
zyme blockieren, die bei
der Vermehrung von Tu-
morzellen aktiv sind und
dadurch das Zellwachs-
tum stoppen. Die besten
Ergebnisse hat hier die
Sojabohne erzielt, vor al-
lem bei Brust- und Prosta-
takrebs.

e Griner Tee

Ein Teeblatt besteht zu einem Drittel aus Co-
techinen, einer Untergruppe der Polyphenole,
Ihr wichtigster Vertreter, mit dem gréfBten
krebshemmenden Potenzidl, ist das Epigallo-
catechin-Gallat (EGCG). In zahlreichen La-
borversuchen wurde festgestellt,
dass EGCG die Entwicklung vieler
Tumore verhindert. Insbesondere
bei Haut-, Brust-, Lungen-, Speise-
réhren-, Magen- und Darmkrebs.
Und das bereits in Mengen, die wir
durch regelmd@Bigen Konsum von
grinem Tee zu uns nehmen kén-
nen. Drei Tassen, Uber den Tag ver-
teilt, soliten ausreichen. Japanischer
Grintee ist zu bevorzugen, da er
mehr krebshemmende Wirkstoffe
enthdlt. Damit sie grindlich gelost
werden, solite der Tee mindestens 8
bis 10 Minuten ziehen,
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Jung und stark mit der Kraft der Pflanzen
Anti-Aging - ganz nattirlich

e Beeren

Himbeeren, Erdbeeren, lJo-
hannisbeeren, Stachelbeeren,
Heidelbeeren, Brombeeren,
Preiselbeeren,  Cranberrys,
Gojibeeren — gehoren sicher-
lich zu den daltesten Nah-
rungsmitteln des Menschen.
Sie schmecken késtlich und
sind eine wahre Fundgrube
an phytochemischen Wirk-
stoffen. Sie alle sind hoch-
wirksame Antioxidanzien, al-
len voran die Heidelbeere.
Preiselbeeren und ihr ameri-

kanischer Cousin Cranberry wirken anti-
bakteriell bei Harmwegsinfektionen.

Die Ellagsdure, ein Polyphenol, das in Him-
beeren, Brombeeren und Erdbeeren vor-
kommt, kann das Wachstum von Krebszellen
hemmen. Eine andere Gruppe von Polyphe-
nolen, die Anthocyane, die fiir die bloue Far-
be der Beeren verantwortlich sind, konnten
im Labor Tumorzellen abtéten, und
das in Heidelbeeren vorkommende
Delphinidin stoppte die Bildung von
BlutgefaBen, die ein Tumor fir sein
Wachstum benétigt.

e Nisse, Keme

und Schalenfrichte

Sie alle enthalten viel wertvolles Ei-
weiB, gesunde einfach ungesdttigte
Fettséuren, Ballaststoffe, Vitamine
und Spurenelemente, In den Kirbis-
kermen stecken die Aminosduren
Alanin, Glycin und Glutaminséure,

die der Prostata gut tun und ihre VergréBe-
rung hemmen. Walnisse enthalten neben
Omega-3-Fettscuren, die Herzerkrankungen

vorbeugen und Entziindungsreakti-
onen lindern, auch viel Serotonin,
das stimmungsaufhellend wirkt und
auch bei Winterdepression hilfreich
sein kann. Mandeln sind eine gute
Quelle fur Vitamin E. Cashewnisse
versorgen uns mit Zink und Magne-
sium, Paranisse mit Selen. Durch ih-
ren hohen Fettanteil sind sie
allerdings alle kalorienreich, was
aber auf Grund ihrer wertvollen Inhaltsstoffe
nicht abschrecken sollte.

e Schokolade

Schokolade enthdélt so viele positive Wirkstof-
fe, dass man sie getrost in den Apotheken-
schrank legen kénnte. Neben verschiedenen

Mineralstoffen enthdlt sie Theobromin und
Phenylethylamin, sowie die Serotoninvorstufe
Tryptophan — alles Stoffe, die stimmungsauf-
hellend wirken kénnen. Studien zeigten
auch eine blutdrucksenkende Wirkung,
sowie eine Vermehrung des ,guten” HDL-
und eine Senkung des ,schlechten” LDL-
Cholesterins.

Vor allem aber hat sie durch ihren ho-
hen Polyphenolgehalt eine starke antioxi-
dative Potenz. Eine Tasse Schokolade ent-
halt so viele Antioxidanzien wie drei Tassen
gruner Tee oder zwei Glaser Rotwein. Der
Wermutstropfen dabei: Milchschokolade
mit viel Zucker hat diese positive Wirkung
nicht. Es muss schon dunkle Schokolade
sein, mit 70 Prozent Kakaoanteil. Davon
genugen dann allerdings 25 Gramm pro
Tag, um eine gesundheitsfordernde Wir-
kung auf chronische Krankheiten wie Krebs
oder Herz- und GefaBleiden zu haben,

e Zitrusfriichte

Sie enthalten neben zahlreichen Vitaminen
Polyphenole mit antioxidativer und entzin-
dungshemmender Wirkung. Verschiedene
Studien zeigten, dass sie auch das Risiko fir
bestimmte Krebsarten senken konnten, ins-
besondere bei jenen im Verdauungstrokt.

® Tomaten

Sie besitzen ein Carotinoid namens Lycopin,
das fUr ihre rote Farbe verantwortlich ist, und
eine besonders starke krebshemmende Wir-
kung hat. Es muss allerdings durch Kochen
aus den Zellen extrahiert werden. Am hochs-

ten ist der lycopingehalt im Tomatenmark.
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Schon zwei Mahlzeiten mit Tomatensauce
pro Woche kénnen das Prostatakrebsrisiko
um 25 Prozent senken.

e Kurkuma

Der Hauptbestandteil indischer Currymischun-
gen wirkt antioxidativ (um ein Vielfaches bes-
ser als Vitamin E) und entzindungshemmend.
Es senkt den Cholesterinspiegel und das
Thromboserisiko. Seine Bioverfligbarkeit ist ge-
ring, kann aber durch Zugabe von Pfeffer (wie
in den Cumymischungen iblich) um das Tau-
sendfache gesteigert werden.

Enthdit viel Vitamin C, sowie eine Menge an-
tioxidativer Carotinoide wie Lycopin, Beta-
Cryptoxanthin und Beta-Carotin. Chilischoten
kénnen mit Hilfe ihres ,Scharfmachers” Cap-
saicin die Blutzirkulation verbessern. Aber
auch beim Abnehmen und bei Erkdltungen
helfen, den Magen schitzen und Arthrose-
schmerzen lindem.,
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Jung und stark mit der

Kraft der Pflanzen
Anti-Aging - ganz natrlich

e Granatapfelsaft

Ist ebenfalls reich an
Antioxidanzien und hilft
gegen Wechseljahres-
beschwerden, bei Herz-
erkrankungen, zu ho-
hem Cholesterinspie-
gel und metabolischem
Syndrom.

e Aronia

(Apfelbeere)

In Russland und Polen, wo sie schon lange
angebaut wird, zdhlt sie zu den anerkannten
Heilpflanzen. Neben Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen weist sie einen verbliffend ho-
hen Gehalt an Polyphenolen auf. In Deutsch-
land ist sie noch wenig bekannt — aber auf
der Hitliste der Antioxidanzien stehen sie
ganz oben, denn ihre Werte sind ebenso gut
wie die von Heidelbeeren.
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