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Wichtiger Hinweis:

Lieber Leser!

Der naturwissenschaftliche Fortschritt ist gekennzeichnet durch die ständige Weiterentwicklung von physikalischen und chemischen Messmethoden. Dies ermöglicht eine kontinuierliche Erweiterung unseres Wissenstandes. Der Autor hat sich bemüht, bis zur Fertigstellung des Buches die aktuellsten Ergebnisse in seine Betrachtungen einfließen zu lassen. Grundsätzlich wird darauf hingewiesen, dass das vorliegende Buch nicht den Anspruch auf Vollständigkeit erhebt und nur einen Ausschnitt des Wissensstandes bis zum Erscheinen des Buches abbilden kann.
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Vorwort

Die Vielfalt der Farben, welche die Natur zu bilden im Stande ist, hat uns Menschen schon immer begeistert. Künstler der verschiedensten Epochen wurden durch die Einzigartigkeit der Blütenfarben immer wieder auf ein Neues inspiriert. Denken wir an die weltbekannten Bilder Monets, der in unvergleichlicher Art und Weise Getreidefelder mit rot blühendem Mohn darstellte (z.B. I papaveri). Seine Begeisterung kann man leicht nachvollziehen, wenn man im Sommer an einem Feldrand steht, der schon von weitem in einem wunderbarem Rot leuchtet und vielleicht steht dazwischen die auf Grund von Überdüngung seltener gewordene blaue Kornblume. Dieses Schauspiel verdanken wir dem pflanzlichen Labor, welches der Blüte die Farbstoffe zur Verfügung stellt, um nur eines zu erreichen, Aufmerksamkeit. Während der Evolution hatten nur die Pflanzen eine Chance zu überleben, die Bienen, Hummeln und andere Insekten anziehend fanden und dadurch zur Übertragung der Pollen beitrugen. Lassen Sie sich überraschen, welche Geschichten sich um diese Naturstoffe ranken, welche Wirkung sie auf den Menschen besitzen und wie wir solche Farbstoffe zur Gesunderhaltung nutzen können.
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Abbildung 1: Ein Gemisch aus Flavonoiden und Metallionen lässt die Kornblume (Centaurea cyanus) blau erstrahlen.

Sie gehen in eine Parfümerie und nehmen ein überwältigendes Bukett an Düften wahr. Grundlage hierfür sind aus Blüten gewonnene Essenzen, wie Rosen- oder Zitrusöl. Wieder sind es die in Pflanzen produzierten Naturstoffe, die aus einem für die Pflanze überlebenswichtigen Grund gebildet wurden, nämlich, wie wir bereits wissen, das Interesse der Insekten auf sich zu lenken. Ein Paradebeispiel ist der Lavendel. In der Blütezeit liegt fast über der gesamten Provence der unverwechselbare Duft von Lavendel. Aber nicht nur als Parfüm nutzen wir pflanzliche Duftstoffe. Erfahren Sie mehr über den Einsatz und die Wirkung der natürlichen Aromen und seien Sie gespannt, wie Johann Wolfgang von Goethe und Napoleon diese zu schätzen wussten.

Stellen Sie sich vor, es ist Weihnachten, der Gänsebraten liegt auf dem Teller und Sie genießen das erste Stück Fleisch. Einen wesentlichen Beitrag zu diesem Geschmackserlebnis leisten die Naturstoffe des Beifuß (Artemisia vulgaris). Neben dem Reiz unseres Geschmacksinns erhöhen diese Substanzen die Bekömmlichkeit des Mahles.

Wie das eben genannte Beispiel zeigt, besitzen verschiedene Naturstoffe die Fähigkeit, unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit zu beeinflussen. Seit Alters her finden pflanzliche Wirkstoffe in der Volksmedizin Anwendung. Oft sind die Moleküle aus dem Labor der Pflanzen Vorbilder für hochwirksame Arzneistoffe. Seltener werden die Naturstoffe direkt als Medikament eingesetzt. Einer der bedeutendsten pflanzlichen Wirkstoffe ist das aus der Pazifischen Eibe, Taxus brevifolia, isolierte Taxol. Dieser Naturstoff wird als Medikament gegen bestimmte Formen des Ovarialkarzinoms (Tumor der Eierstöcke) sowie des Mammakarzinoms (Tumor der Brustdrüse) eingesetzt. Auch in diesem Fall ist es ein Naturprodukt, das unser Leben nachhaltig beeinflussen kann.

Der Kampf gegen Krebs beginnt allerdings nicht erst nach der Diagnose eines Tumors, sondern ist Bestandteil unseres ganzen Lebens. Der menschliche Organismus besitzt zum Schutz vor Entartungen der Zellen und deren Auswirkungen intelligente Mechanismen. Diese benötigen tagtäglich Unterstützung, beispielsweise durch das chemische Reservoir der Pflanzen. Wie groß dieses Reservoir ist, werden Sie in diesem Buch erfahren.

„Die Farbpalette der Natur“ ist als Synonym für die grenzenlose Vielfalt zu verstehen, die uns das Labor der Pflanzen zur Verfügung stellt. Die genannten Beispiele sollen einen ersten Eindruck über das Wirkungsspektrum der Pflanzenstoffe geben. Sie erhalten eine handverlesene Auswahl weiterer Beispiele, die aus dem alltäglichen Leben herausgegriffen sind. Dabei werden drei wichtige Sinne durch pflanzliche Naturstoffe angesprochen, der Geruchs- und Geschmackssinn durch die Aromastoffe und der Sehsinn über die fantastischen Farbstoffe. Ein weiterer Schwerpunkt des Buches ist die seriöse Bewertung der Naturstoffe hinsichtlich der Prävention häufiger Krankheiten wie Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Dabei fließen Ergebnisse aktueller Studien ein. Allerdings möchte ich bereits an dieser Stelle darauf hinweisen, dass gerade dieser Forschungsbereich einer ständigen Entwicklung unterworfen ist. Jeden Tag werden Studien abgeschlossen, ausgewertet und deren Ergebnisse publiziert. Besonders auf dem Gebiet der Ernährung gibt es zum Teil Studien mit abweichenden Ergebnissen. Aus diesem Grunde habe ich auf Empfehlungen bezüglich Verzehrmengen und Dosis bestimmter Naturstoffe verzichtet. Ich möchte vielmehr erreichen, dass der Leser die Grundlagen der Wirkung verschiedener Pflanzenstoffe versteht und daraus die Lehren für sich und beispielsweise für seine Ernährung zieht.

Zwei Kapitel liegen mir ganz besonders am Herzen. Es sind die Kapitel über die wohl variantenreichste Naturstoffklasse der Flavonoide und der Naturstoffklasse mit dem breitesten Wirkungsspektrum, der Saponine. Ich hatte während meiner Promotion die Möglichkeit, mich intensiv mit beiden Naturstoffklassen auseinanderzusetzen. Hierbei untersuchte ich ägyptische Heilpflanzen hinsichtlich bioaktiver Naturstoffe. Die für die Wirkung der untersuchten Heilpflanzen verantwortlichen Naturstoffe gehören den genannten Naturstoffklassen an. Eine dieser Pflanzen war Fagonia indica Burm.f., die sich noch heute großer Beliebtheit in der ägyptischen Volksmedizin erfreut. Einen ausführlichen Essay zur Wirkung dieser Pflanze findet man im Buch von Gisela Graichen „Heilwissen versunkener Kulturen“, erschienen zur gleichnamigen ZDF-Filmreihe.

Aber man muss nicht zwangsläufig die arabische Welt bereisen, um solch potente Pflanzen zu finden. Vielmehr spielt in diesen Ländern die Volksmedizin eine wesentlich größere Rolle, was dazu führt, dass das Wissen über die Potenz der Heilpflanzen von Generation zu Generation weitergegeben wird. Des Weiteren wird durch die regelmäßige Anwendung der Erfahrungsschatz erweitert, der, so scheint es zumindest, in der westlichen Welt langsam verloren geht.

Beenden möchte ich das Vorwort mit einem Zitat von Dr. M. Birchner-Brenner.

„Im Reiche der Pflanzen werden die Federn gespannt, die das Uhrwerk des Lebens treiben“.


Teil I

Das erste Kapitel beschäftigt sich mit der Naturstoffklasse der Carotinoide, deren bekanntester Vertreter, das ß-Carotin, wohl jedem aus der Karotte ein Begriff ist. Zu den Carotinoiden zählen weitere äußerst wichtige Naturstoffe, die unser Leben nicht nur bereichern, sondern erst ermöglichen. Was erwartet Sie im ersten Kapitel? Beginnen möchte ich mit einem kurzen geschichtlichen Rückblick, gefolgt von der Beschreibung des intelligenten Mechanismus, dessen sich unser Körper bedient, um diese Naturstoffe aufzunehmen. Darüber hinaus erfahren Sie mehr über die Schutzwirkung in der Pflanze und im Menschen. Auch der Magen soll in diesem Kapitel nicht zu kurz kommen. Abschließen möchte ich mit einem Rezept für ein Gericht, dessen visueller Reiz den Carotinoiden zu verdanken ist.


1. Die Gelb-Rot-Orange Abwehr

Der Vater der Bezeichnung „Carotinoide“ mit den allgemein bekannten Vertretern a- und ß-Carotin (Karotte) sowie dem Lycopin (Tomate) ist der Chemiker Heinrich Wackenroder. Im Jahre 1831 gelang ihm erstmals die Isolierung einer Verbindung aus Karotten, die er als Carotin bezeichnete. In der Literatur sind bis dato etwa 650 Carotinoide beschrieben, produziert von Pflanzen, Pilzen, Algen und Bakterien. Deren Farbspektrum reicht von Gelb über Orange zu Rot. Innerhalb der Carotinoide unterscheidet man zwischen sauerstofffreien Carotinen (a- und ß-Carotin, Lycopin) und sauerstoffhaltigen Xanthophyllen, zu denen Lutein und Zeaxanthin zählen.

Es ist bekannt, dass aus a- und ß-Carotin im menschlichen Körper Vitamin A, das Retinol, gebildet wird. Vitamin A übernimmt im menschlichen Organismus zahlreiche Funktionen, die sich in drei Hauptgruppen unterteilen: erstens ist Vitamin A entscheidend am Sehvorgang beteiligt; zweitens wird Vitamin A für das Zellwachstum, die Zellteilung und die Entwicklung sowie Differenzierung der Zellen benötigt und drittens ist Vitamin A für die Entwicklung von Blut- und Immunzellen sowie Samen- und Eizellen essentiell. Zur Bildung von Vitamin A aus a- und ß-Carotin sind im Wesentlichen Leberzellen und Darmzellen in der Lage. Um eine Aufnahme der Carotinoide zu gewährleisten, müssen mehrere Voraussetzungen erfüllt sein. Entscheidend für die Absorption im Dünndarm ist die gleichzeitige Anwesenheit von Fett und Gallensäuren. An dieser Stelle möchte ich darauf hinweisen, dass auch beim Trinken von Tomatensaft immer ein Teelöffel Olivenöl (oder ein anderes Fett) dazugehört, da man sonst dem Körper die Chance nimmt, Lycopin aufzunehmen. Des Weiteren haben Untersuchungen gezeigt, dass die Aufnahme dieser Substanzen durch den Verzehr von gekochtem Gemüse deutlich höher ist als im ungekochten Zustand. Der Grund hierfür liegt darin, dass die Carotinoide sozusagen erst aus dem festen Verbund der Zellen gelockert werden müssen. Das geschieht beim Kochen, wonach es wesentlich einfacher für den Körper ist, diese Naturstoffe aus dem Nahrungsbrei zu lösen.

Für einen schnellen Überblick sind die besten natürlichen Quellen für eine optimale Carotinoidzufuhr in den Tabellen 1und 2 dargestellt.

 



	Naturstoff

	Quelle



	α- Carotin

	Karotte, Kürbis



	β- Carotin

	Karotte, Aprikose, Pfirsich, Spinat, Honigmelone



	Lycopin

	Tomate, Wassermelone, rosa Grapefruit



	Lutein/Zeaxanthin

	schwarzer Tee, Hagebuttentee, Blasentang, Sanddorn, Spinat, gelbe Paprika, Grünkohl, Brokkoli, Salat




Tab. 1: Natürliche Quellen von Carotinoiden

Wie muss man sich nun die Aufnahme der Carotinoide im menschlichen Organismus vorstellen?

Damit Carotinoide aus dem Nahrungsbrei, der sich im Dünndarm befindet, in die Dünndarmzellen gelangen können, bedarf es der Hilfe von Gallensäuren. Diese Gallensäuren haben vergleichbar mit Spülmittel die Eigenschaft, Fett zu lösen und in die „wässrige“ Phase zu überführen. In unserem Fall nehmen die Gallensäuren die Carotinoide förmlich Huckepack und transportieren diese aus dem Dünndarm in die Dünndarmzellen. Eine ähnlich passive Form des Transportes erfolgt im Anschluss aus den Dünndarmzellen in die Lymphbahnen und danach in das Blut. Hier erfüllen so genannte Chylomikronen die Funktion des Transporteurs. Chylomikronen sind Lipoproteine, also an Proteine gebundene Fette, mit einer ganz speziellen Funktion. Sie sind verantwortlich für den Transport von Fetten und Eiweißen aus den Darmzellen in das Blut. Schlussendlich gelangen die Carotinoide über das Blut in die Leber.

Aber nicht nur in der Leber reichern sich die Carotinoide an - ihre vielseitige Struktur ist der Schlüssel zu den unterschiedlichsten Gewebearten. So wurde festgestellt, dass sich in einem Abschnitt der Netzhaut des menschlichen Auges, der Macula lutea, die sauerstoffhaltigen Carotinoide Lutein und Zeaxanthin anreichern. Im Hodengewebe findet sich vermehrt Lycopin. Auf Grund einer solchen selektiven Anreicherung wird angenommen, dass die verschiedenen Carotinoide ganz spezielle Funktionen übernehmen. Unter anderem ist das der Schutz vor oxidativen Angriffen, was beim Menschen ein Auslöser einer Tumorerkrankungen sein kann. Zahlreiche Studien haben sich mit diesem Thema auseinandergesetzt. Für Lycopin konnte gezeigt werden, dass mit einer erhöhten Aufnahme lycopinhaltiger Nahrungsmittel das Risiko einer Prostata- und Magenkrebserkrankung sinkt. In den meisten Studien bezüglich des Prostatakarzinoms konnte nachgewiesen werden, dass die Wahrscheinlichkeit zu erkranken mit einem regelmäßigen Konsum von Tomatenprodukten deutlich sinkt. Bei fünf groß angelegten Studien wurde belegt, dass das Risiko um 30-40% reduziert wird. Bemerkenswert ist die Tatsache, dass das Risiko an einem besonders bösartigen Tumor zu erkranken, bis auf 50% sinkt. Aktuell publizierte Ergebnisse weisen darauf hin, dass eine ähnlich protektive Wirkung des Lycopins bezüglich der Ausbildung von Darmkrebs vorliegt.

Weisen Raucher einen Mangel an a- Carotin auf, erhöht sich das Risiko einer Lungenkrebserkrankung. β- Carotin unterstützt, wie auch das Vitamin A, das Immunsystem und reduziert das Risiko, einen Herzinfarkt oder einen Schlaganfall zu erleiden, deutlich.

Die bereits angesprochenen Naturstoffe Lutein und Zeaxanthin sind Bestandteil der so genannten Macula lutea und verantwortlich für deren gelbe Farbe (gelber Punkt). Die Macula lutea gilt, auf Grund der höchsten Dichte an Sehzellen, als Punkt des schärfsten Sehens. Verschiedene Studien weisen darauf hin, dass eine hohe Konzentration der Farbpigmente Lutein und Zeaxanthin für die Gesunderhaltung der Augen ausgesprochen wichtig ist. Es konnte gezeigt werden, dass ein erhöhter Konsum von lutein- und zeaxanthinhaltigen Nahrungsmitteln (schwarzer Tee, Hagebuttentee, Blasentang, Sanddorn) das Risiko einer altersbedingten Maculadegeneration verringert.
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Tab. 2: Carotinoidgehalt wichtiger Obst- bzw. Gemüsequellen (unerhitzt)

Nicht nur der Mensch profitiert von der Wirkung der Carotinoide, sondern auch in Pflanzen spielen diese Naturstoffe eine wesentliche Rolle. Welche, erfahren Sie im nächsten Abschnitt.


2. Farbvielfalt im Herbst

Haben Sie sich schon einmal die Frage gestellt, was für die fantastische Blattfärbung bei Laubbäumen im Herbst verantwortlich ist? In jedem Jahr genießen wir die Farbvarianten der Blätter aufs Neue. Doch was ist der Auslöser für dieses Naturschauspiel? Um die herbstliche Blattfärbung zu erklären, muss man einen kurzen Ausflug zu den Grundfunktionen des Blattes einer jeden Pflanze wagen. Die Aufgabe des Blattes ist vermutlich jedem bekannt, hier erfolgt die Photosynthese. Aus Kohlendioxid und Wasser wird Traubenzucker und der für den Menschen essentielle Sauerstoff produziert. Dieser Vorgang funktioniert ausschließlich unter Einfluss von Licht, dessen Energie für die Synthese benötigt wird. In der Nacht ist dieser Prozess reversibel, d.h. aus Traubenzucker und Sauerstoff wird Kohlendioxid und Wasser gebildet. Den während der Photosynthese gebildeten Traubenzucker benötigt die Pflanze für das Wachstum. Der für uns Menschen lebenswichtige Sauerstoff wird über das Blatt abgegeben. Verantwortlich für diese Reaktion ist das Chlorophyll - der Farbstoff, welcher die Blätter im Frühjahr zu Beginn der Vegetationsperiode zart hellgrün einfärbt und im Sommer in einem satten Grasgrün erstrahlen lässt.
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