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Den engagierten Heilern dieser Welt — besonders jenen,
die niemandem schaden, und jenen, die immer dann mit Nahrung heilen,
wenn es angemessen ist.

Den wahren Forschern dieser Welt, die gewissenhaft
die nétigen Studien unternehmen, damit wir Autoren sie begierig
verdauen und wiederkduen konnen.

Den Mitarbeitern von Rodale Books, die mich in unserem
Bemiihen, besonders vielversprechende Heilnahrungsmittel auszuwidhlen,
auf zahlreiche neue Ideen brachten.

Meiner Familie, meinen Freunden, meinen Mitarbeitern
und meinen Studenten, die mich umso reizbarer erleben mussten,
je niher der Abgabetermin fiir das Manuskript riickte.

Und Ihnen, meinen Lesern. Mige dieses Buch Sie zu neuen
Heilentscheidungen fiihren, die Ihnen den Einsatz kostspieligerer
und beunruhigender Arzneimittel ersparen.



Editorische Hinweise

Die Namen von Wirkstoffen in Nahrungsmitteln werden in diesem Buch
so geschrieben, wie sie auf den Zutatenlisten von verpackten Lebensmit-
teln tiblicherweise zu finden sind. Daraus ergeben sich in einigen Fillen
Unterschiede zwischen der Schreibung des Pflanzennamens und jener
der Wirkstoffbezeichnung, zum Beispiel bei »Kurkuma« und »Curcu-

mine.

Bei der Mengenangabe »Tasse« ist eine Tasse mit einem Fassungsvermao-
gen von etwa 230 Millilitern gemeint, also eher eine etwas grof8ere als die
klassische Teetasse.
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Vorwort

Ein Denkanstol3 zum Thema Erndhrung

Mehr als zehn Jahre sind vergangen, seit ich das Buch Die Griine Apotheke
schrieb. In dieser Zeit hat sich viel verandert — vor allem in der 6ffentli-
chen Meinung zum Thema Heilpflanzen. Damals war es ein Novum und
gehorte zu den Randgebieten von Schulmedizin und Wissenschaft. Heute
genief3t es fast schon die Akzeptanz der breiten Masse. Medizinisch wirk-
same Verbindungen aus Heilpflanzen finden sich in den verschiedensten
Produkten von Hustentropfen bis hin zu Energydrinks.

Zur wachsenden Beliebtheit der Heilpflanzen tragt gewiss bei, dass immer
mehr offizielle Studien deren Wirkung belegen. Einer der haufigsten Einwén-
de lautet, die Wirkung von Heilpflanzen sei nicht wissenschaftlich bewiesen
— und das, obwohl sie oft seit Jahrhunderten, wenn nicht gar Jahrtausenden
verwendet werden. Sowohl staatliche Gesundheitsbehorden als auch private
Einrichtungen finanzieren Untersuchungen zur Erforschung der Pflanzen
und ihrer Heilwirkung. Bei einigen sind die Ergebnisse eher gemischt, andere
Pflanzen schlagen sich recht wacker und konnen sich sogar gegen verschrei-
bungspflichtige und freiverkaufliche Medikamente behaupten.

Ich selbst greife grundsitzlich lieber zu einer Pflanze als zu einer Tab-
lette. Im Apothekergarten hinter meinem Haus wachsen Dutzende dieser
natiirlichen Heilmittel. Sie sind nach Krankheiten in Gruppen zusam-
mengefasst. Ich kann die Pflanzen vom Friihling an den ganzen Sommer
iiber bis in den Herbst je nach Bedarf ernten — zum Beispiel, um Insek-
tenstiche zu behandeln oder Gichtanfille zu verhindern, wenn ich einmal
leichtsinnig war.
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Da sollte es nicht iiberraschen, dass ich auch in diesem neuen Buch
den Einsatz von Heilpflanzen bei geringftigigeren Beschwerden sowie
ernsteren chronischen Erkrankungen befiirworte, bei denen oft auch eine
schulmedizinische Behandlung angezeigt oder notig ist. In diesen Fillen
koénnen die Pflanzen die Genesung unterstiitzen und moglicherweise so-
gar die Notwendigkeit einer Einnahme von Arzneimitteln verringern.
(Trotzdem mochte ich Ihnen dringend ans Herz legen, eine medikamen-
tose Behandlung nie ohne vorherige Riicksprache mit Ihrem Arzt abzu-
indern.)

In diesem Werk dehne ich meine bisherige Definition, nach der Heil-
pflanzen eben Heilkrduter sind, auf alle pflanzlichen Nahrungsmittel aus:
auf Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte, Getreide, Niisse und Samen. Diese
Heilmittel sind meist problemlos im Lebensmittelgeschift oder auf dem
Bauernmarkt erhiltlich. Oft sind sie bereits aus anderen Griinden in der
Kiiche vorritig. Ich gebe zu, dass ich gelegentlich auch Exoten wie Camu-
Camu erwihne. Dabei handelt es sich um eine Frucht, die ich auf einer
meiner vielen Amazonasexpeditionen kennengelernt habe und die als
Vitamin-C-Lieferant uniibertroffen ist. Im Augenblick ist Camu-Camu
in den Vereinigten Staaten und Europa nur in Pulver- oder Kapselform
erhiltlich. Da die ganze Frucht viele weitere medizinisch wirksame Ver-
bindungen enthilt, ist sie meiner Ansicht nach jedoch die bessere Wahl.

Dies bringt mich zu einem wichtigen Punkt: Obwohl bestimmte Stoffe
normalerweise wegen ihrer heilenden Wirkung aus Nahrungsmitteln iso-
liert werden, kann mich dieser Ansatz nicht restlos tiberzeugen. Ja, der
menschliche Korper benotigt eine ausreichende Menge bestimmter Vita-
mine und Mineralstoffe — der sogenannten essenziellen Nahrstoffe —, um
seine biochemischen Grundfunktionen erfiillen zu kénnen. Ein Nihr-
stoffmangel kann bestimmte Krankheiten begiinstigen. Abgesehen davon
bin ich der festen Ansicht, dass Nihrstoffe niemals isoliert wirken. Lebens-
mittel erhalten ihre Heilkraft durch das Zusammenspiel der Nihrstoffe
mit anderen Verbindungen, vor allem den sekundiren Pflanzenstoffen.
Deshalb sind echte Lebensmittel fast immer besser als Nahrungsergin-
zungsmittel und frische, vollwertige Nahrung ist wohltuender, als es in-
dustriell verarbeitete Produkte sein konnten.
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Ich habe mich beim Verfassen dieses Buches auf sogenannte Multiple
Activity Menus (MAMs) gestitzt. Sie sind aus der Datenbank fur sekunda-
re Pflanzenstoffe hervorgegangen, die ich im Rahmen meiner Titigkeit fiir
das US-Landwirtschaftsministerium (USDA) entwickelt habe. Kurz gesagt
identifiziert ein MAM die in einer Heilpflanze enthaltenen sekundiren
Pflanzenstoffe sowie ihre Heilwirkung und erzeugt aus diesen Informatio-
nen einen Synergiewert. Er verrit, wie gut eine bestimmte Pflanze vergli-
chen mit anderen bei der Vorbeugung oder Behandlung einer Krankheit
abschneidet. Die MAMs sind nicht der »Goldstandard« der Forschung.
Aber sie konnen uns auf Pflanzen und pflanzliche Nahrungsmittel auf-
merksam machen, die wir andernfalls vielleicht iibersehen hitten, weil sie
keine grofleren Mengen essenzieller Vitamine und Mineralstoffe enthalten.

In diesem Buch werden Sie iiberwiegend pflanzliche Heilnahrung, aber
auch einige tierische Produkte finden, vor allem Fisch und Milcherzeugnis-
se. Pflanzen sind immer meine erste Wahl, hauptsichlich deshalb, weil sie
tiber die entscheidenden sekundaren Pflanzenstoffe verfiigen, die den tieri-
schen Produkten fehlen. Trotzdem lief$ ich mich von meinem Lektorat und
meinen wissenschaftlichen Mitarbeitern dazu bewegen, auch Tierprodukte
aufzunehmen, da sie gelegentlich die beste verfiigbare Nahrstoffquelle
sind. Ein gutes Beispiel ist das Calcium. Annehmbare Mengen davon sind
unter anderem in dunkelgriinem Blattgemiise enthalten. Trotzdem ist ihr
Gehalt nicht mit dem der Milchprodukte zu vergleichen. Im Allgemeinen
versuche ich, pflanzliche Alternativen zu tierischen Heilmitteln aufzuzei-
gen. So konnen Sie selbst entscheiden, was fiir Sie das Beste ist.

Sicher wiirden Sie am liebsten sofort den zweiten Teil dieses Buches mit
dem Verzeichnis der einzelnen Krankheiten und den entsprechenden
Heilmitteln aufschlagen. Das konnen Sie natiirlich gern tun. Trotzdem
mochte ich Thnen raten, auch den ersten Teil zu lesen. Er liefert hilfreiche
Informationen zu den wissenschaftlichen Grundlagen einer gesunden Er-
nihrung sowie Vorschlige, wie Sie den Nahrstoffgehalt Threr Kost maxi-
mieren konnen. Dariiber hinaus werden Sie »Dukes Dutzend« kennenler-
nen — die zwolf Lebensmittel, die meiner Ansicht nach aufgrund der
enthaltenen Nihrstoffe und sekundiren Pflanzenstoffe bei der Krank-

heitsbekimpfung besonders niitzlich sind.
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In den Kapiteln zu den einzelnen Beschwerden werden Sie sehen, dass
ich jedes Heilmittel mit bis zu drei Sternen bewertet habe. Diese Punkt-
zahl ergibt sich aus den Ergebnissen der wissenschaftlichen Forschung,
aus Einzelberichten und meiner personlichen Erfahrung mit einem be-
stimmten Nahrungsmittel. Der Wert ist ganz und gar subjektiv. Ich hoffe
jedoch, dass er Thnen hilft, bei Threr Entscheidung Prioritdten zu setzen,
da Sie in den meisten Fillen aus einer ganzen Reihe heilender Nahrungs-
mittel wahlen kénnen.

Bitte beachten Sie auch diese drei warnenden Hinweise:

1. Seien Sie vorsichtig, wenn Sie etwas Neues ausprobieren — vor allem,
wenn bereits Nahrungsmittelallergien oder Uberempfindlichkeiten
bekannt sind. Ja, Lebensmittel sind etwas Natiirliches und im Allge-
meinen ungefihrlich. Trotzdem konnen sie manchen Menschen
Schwierigkeiten bereiten. Stellen Sie bei den geringsten Anzeichen von
Nebenwirkungen umgehend den Verzehr des betreffenden Nahrungs-
mittels ein und gehen Sie so schnell wie moglich zum Arzt.

2. Ich habe diesen Punkt bereits erwihnt. Da er so wichtig ist, wiederho-
le ich ihn an dieser Stelle noch einmal: Bitte dndern Sie einen verord-
neten Behandlungsplan niemals ohne vorherige Riicksprache mit Ih-
rem Arzt ab. Wenn Sie die Dosis eines Medikaments ohne kompetente
Beratung veridndern, kann dies schwerwiegende Folgen haben. Gehen
Sie lieber auf Nummer sicher.

3. Geben Sie dem Heilmittel Threr Wahl ausreichend Zeit zu wirken. Bei
einigen Nahrungsmitteln werden Sie schnell Resultate sehen. Bei an-
deren dauert es moglicherweise Wochen, bis sich eine Wirkung zeigt.
Auflerdem reagiert jeder Mensch anders. Wenn ein Mittel bei Thnen
nicht wirkt und selbst nach, sagen wir, sechs Wochen nicht anschligt,
konnen Sie gern etwas anderes versuchen. Vielleicht miissen Sie ein
wenig experimentieren, bis Sie das richtige Mittel finden.

Sind Sie bereit? Gut. Dann lassen Sie uns gemeinsam die erstaunliche Fiil-
le der heilenden Gaben der Natur erforschen.



Nahrung als Medizin

¥




Wie Nahrung heilt

Gesunde Erndhrung im Wandel der Zeit

In meinem ersten Buch, Die Griine Apotheke, widmete ich mich vor eini-
gen Jahren ganz der Kraft der Heilkrauter. Deren Wirkung liegt mir im-
mer noch sehr am Herzen, doch die Forschungen der letzten Jahrzehnte
haben der Idee der Griinen Apotheke eine neue und interessante Wen-
dung gegeben. Sie fiithrt aus dem Reformhaus oder Naturkostladen direkt
in den Supermarkt.

Immer mehr Studien deuten darauf hin, dass bestimmte pflanzliche
Nahrungsmittel — Obst, Gemiise, Gewiirze und sogar Getranke — zum
Teil die gleiche Wirkung erzielen wie Heilkrauter. Allerdings haben diese
Lebensmittel einen deutlichen Vorteil gegeniiber ihren Verwandten, den
Krautern: Man ist nicht auf Kapseln, Tinkturen und Tees angewiesen,
sondern kann schmackhafte, ja kostliche Mahlzeiten daraus zubereiten,
die sowohl sittigen als auch heilen.

Natiirlich wissen wir alle, dass Obst und Gemiise gesund sind. Aller-
dings lernen wir gerade erst, wie gesund sie wirklich sind. Sie enthalten
viele Ballaststoffe, wenig Kalorien und keine oder kaum schidliche Fette.
Doch damit nicht genug. Meist finden sich noch Hunderte, wenn nicht gar
Tausende medizinisch wirksame Verbindungen, die allesamt eine be-
stimmte Wirkung auf Thre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden haben. Folg-
lich kénnen Sie bestimmte Beschwerden dadurch behandeln, dass Sie di-
verse pflanzliche Nahrungsmittel auf den Speisezettel setzen. Ich selbst esse
fast taglich Stangensellerie, um schmerzliche Gichtanfille zu verhindern.
Auch Knoblauch gehort auf meinen Speiseplan, weil ich weif3, dass er mein
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Herz unterstiitzen und moglicherweise sogar dazu beitragen kann, meine
chronische Lyme-Borreliose-Erkrankung in Schach zu halten.

Auf den nichsten Seiten werde ich Thnen etwas Hintergrundwissen
vermitteln und erkldren, wie Pflanzen heilen. Auf diese Weise werden Sie
besser verstehen, welche Rolle sie fiir Thre Gesundheit spielen. In den fol-
genden Kapiteln unterstiitze ich Sie dabei, Thren ganz personlichen Er-
nihrungsplan zusammenzustellen, und zeige Thnen, welche Erkrankun-
gen mit welchen Nahrungsmitteln behandelt werden kénnen.

Nahrung - ein historisches Heilmittel

Die Idee, dass Nahrung auch Medizin darstellt, ist nicht neu. Wenn man
bedenkt, dass der Mensch frither nicht iiber die technischen Moglichkei-
ten der modernen Chemie verfiigte, ist nur allzu verstindlich, dass seine
Medizin direkt aus der Natur kam.

Die Beweise, dass Nahrungsmittel zu Heilzwecken eingesetzt wurden,
reichen viele Tausend Jahre zuriick. Ein wunderbares Beispiel dafiir ist die
traditionelle indische Heilkunst Ayurveda. Viele ayurvedische Vorstellun-
gen sind aus dem Hinduismus entlehnt, und die indische Heilkunst um-
fasst zahlreiche Behandlungsmethoden, zum Beispiel Krauter-, Massage-
und Meditationstherapien. Gelegentlich verordnen Ayurvedatherapeuten
sogar eine Erndhrungsumstellung, um bestimmten Erkrankungen vorzu-
beugen oder sie zu behandeln. Ein ayurvedisches Heilmittel diirfte Thnen
bereits bekannt sein: die Kurkumawurzel, auch Gelbwurz genannt. Sie wird
in der asiatischen Kiiche hiufig als Gewtirz verwendet und hat nicht nur
einen aufSergewohnlichen Geschmack, sondern kann bei Arthritis, Alzhei-
mer und bestimmten Krebserkrankungen hilfreich sein. Die Forschung
konnte dies zwar noch nicht zweifelsfrei bestitigen, aber ihre bisherigen
Ergebnisse weisen stark darauf hin, und auch ich habe mit der entziin-
dungshemmenden Wirkung der Kurkuma sehr gute Erfahrungen gemacht.
(Weitere Informationen zur Kurkumawurzel finden Sie auf Seite 55 f.)

Ayurveda wird gemeinhin als Traditionelle Indische Medizin oder Tra-
ditionelle Ayurvedische Medizin (TAM) bezeichnet. Dass der Erndhrung
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im Ayurveda eine grofie Bedeutung zukommt, hat sie mit einer weiteren
uralten Behandlungsmethode, der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM), gemeinsam. Sie beruht auf den Vorstellungen von Yin und Yang,
die in der uralten chinesischen Philosophie die beiden fundamentalen
Krifte des Universums verkdrpern — die aggressive, heifde, aktive Kraft
(Yang) und die passive Kraft des Zuriicklehnens und Entspannens (Yin).
Wenn diese Krifte in Threm Korper aus dem Gleichgewicht geraten, wer-
den Sie krank.

Inzwischen fragen Sie sich moglicherweise, was all dies mit unserer
Erndhrung zu tun hat. In der Traditionellen Chinesischen Medizin wer-
den den Nahrungsmitteln Eigenschaften des Yin (kithlend und befeuch-
tend) und des Yang (widrmend und trocknend) zugeschrieben. Je nach
Erkrankung wird Ihr Therapeut Thnen bei der Auswahl von Lebensmit-
teln helfen, die das Gleichgewicht zwischen diesen beiden Kriften wie-
derherstellen. Wenn Sie zum Beispiel infolge einer Erkiltung Husten mit
Schleimbildung haben, ist das Gleichgewicht in Richtung Yin verschoben.
Sie sollten die Symptome deshalb mit Nahrungsmitteln wie Ingwertee
und heiflen Gemiisesuppen behandeln, die wirmen und Feuchtigkeit
ausleiten. Wie Sie sehen, haben wir einige unserer Vorstellungen, wie man
bestimmte Krankheiten behandelt, von den Chinesen entlehnt — ob wir
uns dessen bewusst sind oder nicht.

Besser leben mit Chemie?

In dieser Beziehung sind ayurvedische und die chinesische Medizin weit von
der westlichen Medizin entfernt, die Lebensmittel lediglich als Nahrungs-
quellen betrachtet und ihre heilende Wirkung fast véllig ignoriert. Damit will
ich nicht sagen, die westliche Sicht der Erndhrung — das Streben nach einem
Gleichgewicht aus Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten — hitte keinen
Sinn. Den hat sie. Doch er ist begrenzt, duflerst begrenzt.

Im Grunde gehen sowohl der chinesische als auch der indische Ansatz
davon aus, dass manche Nahrungsmittel eine bestimmte Reaktion im
Korper auslosen. Schliefllich haben wir uns im Laufe unserer Entwick-
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lungsgeschichte gemeinsam mit den Pflanzen in unserer Umgebung ent-
wickelt und sie genutzt. Da leuchtet es ein, dass wir zu einigen davon eine
ganz besondere Beziehung entwickelt haben, genau wie zu manchen An-
gehorigen des Tierreichs. Vergleichen Sie dies nun mit der schulmedizini-
schen Vorstellung, die ich gern in dem Spruch zusammenfasse: »Besser
leben mit Chemie.« Die meisten synthetisch hergestellten Arzneimittel
sind erst seit wenigen Jahrzehnten und nicht schon seit Jahrtausenden in
Gebrauch. Daher ist der menschliche Korper einfach nicht im gleichen
Maf3 daran gewdhnt.

Dariiber hinaus enthalten die meisten Pflanzen Tausende an bioakti-
ven Verbindungen, und jede davon spielt eine einzigartige Rolle im Kor-
per. Die moderne Medizin sucht im Gegensatz dazu stets nach der
»Wunderwaffe«, dem sogenannten Arzneistoff. Alle anderen niitzlichen
Verbindungen der Pflanze werden verworfen und vergessen.

Damit mochte ich keineswegs behaupten, Medikamente seien grund-
sdtzlich schlecht, ganz im Gegenteil: Sie retten vielen Menschen das Le-
ben. Aber mit Zahlen lisst sich schlecht streiten: Soweit wir wissen, ka-
men in den USA im Jahr 2005 mindestens 140 000 Menschen durch
Pharmazeutika ums Leben. Moglicherweise liegen die Zahlen sogar noch
hoher. Die renommierte medizinische Fachzeitschrift Journal of the Ame-
rican Medical Association erkannte das Problem bereits im Jahr 2002 und
bezeichnete die Nebenwirkungen von Medikamenten als »eine fithrende
Todesursache in den Vereinigten Staaten«. Die Zahlen liegen in Europa
proportional dhnlich hoch.

Vergleichen wir dies nun mit Heilkrdutern und Nahrungserginzungs-
mitteln, die 2005 in den USA insgesamt 29 Todesfille verursachten. Die
Zahlen sprechen fiir sich.

Dieses Buch soll Sie nicht von der Einnahme Threr Medikamente ab-
halten. Schliellich muss auch ich von Zeit zu Zeit Pharmazeutika neh-
men. Ich hoffe vielmehr, dass Sie iiber den Rand Ihrer Pillendose hinaus-
blicken und erkennen konnen, dass sich mit einer anderen Einstellung
zur Erndhrung viele Erkrankungen — und die Einnahme der zu ihrer Be-
handlung nétigen Medikamente — vielleicht sogar ganz verhindern las-

sen.
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Die Nahrungserganzungsmittel-Panik

Nahrungsergianzungsmittel sind zwar erwiesenermaflen sicherer als
Pharmazeutika. Trotzdem sind auch Vitaminpriparate nicht zwangsldu-
fig tiber jede Kritik erhaben. In den letzten Jahren wird ihre Wirkung im-
mer haufiger infrage gestellt — vor allem die der »groflen drei«, der Anti-
oxidanzien Vitamin A, C und E.

Die »Heart Outcomes Prevention Evaluation« (HOPE) ist eine der
grofiten Untersuchungen, bei der neue Moglichkeiten fiir die Vorbeu-
gung von Herz- und Gefif3erkrankungen gepriift werden. In ihrem Rah-
men verabreichte man tiber 10 000 Herzpatienten sechs Jahre lang tiglich
entweder 400 Internationale Einheiten (IE; dies ist die MafReinheit fiir
biochemisch wirksame Substanzen) Vitamin E oder ein Placebo. Am Ende
der Testphase kamen die Forscher zu dem Schluss, dass das Vitamin E
negative Folgen von Herzerkrankungen bis hin zum Tod kaum besser
verhindern kann als ein Placebo.

Gemeinhin gilt Vitamin C auch in hohen Dosen als harmlos (obwohl
so mancher bei einer Gabe von mehr als 1200 Milligramm Vitamin C
Durchfall bekommt). Vor einiger Zeit geriet aber auch die Effektivitit von
»Megadosen« Vitamin C bei Erkrankungen wie Erkaltungen und Grippe
in die Kritik. Laut den National Institutes of Health (NIH), einer dem
US-Gesundheitsamt unterstellten Behorde, wurde die Wirksamkeit von
Vitamin C bei der Erkiltungsabwehr in tiber drei klinischen Studien mit
iiber 10 000 Teilnehmern untersucht. Dabei konnte allerdings kein deut-
licher Riickgang festgestellt werden. Unter Umstidnden kann die Einnah-
me von Vitamin C aber die Erkiltungsdauer verkiirzen.

Man untersuchte auch Préparate mit Vitamin A, die bei einigen Erkran-
kungen durchaus eine gewisse Wirkung zeigen. Vitamin A kommt in der
Nahrung in Form von Provitamin A beziehungsweise Beta-Carotin vor.
Die Beweise legen allerdings auch nahe, dass man von der Einnahme rei-
nen Beta-Carotins absehen sollte, wenn man raucht oder Alkohol trinkt, da
dies das Risiko von Lungenschiden oder gar Lungenkrebs erhéhen kann.

Auch dieser Abschnitt soll Sie nicht davon abhalten, Nahrungsergin-
zungsmittel einzunehmen. Ganz im Gegenteil. Ich selbst nehme eine gan-
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ze Reihe davon und halte Multivitaminpriparate fiir eine wunderbare
Moglichkeit, kostengiinstig an das volle Spektrum gesunder Nihrstoffe
zu kommen. Eines finde ich dennoch bemerkenswert: Wenn eine bioakti-
ve Verbindung in einem Arznei- oder einem Nahrungsergidnzungsmittel
isoliert wird, ist das Ergebnis stets weniger spektakulir als erwartet. Dies
liegt daran, dass die betreffende Verbindung, so wie sie in der Natur vor-
kommt, ihren gesundheitlichen Nutzen fiir den Korper zusammen mit
vielen weiteren Stoffen entfaltet. Und diese Kombination findet man nur
in vollwertigen Nahrungsmitteln.

Die Renaissance der Nahrungsmittel

Vielleicht ist Thnen aufgefallen, dass in der Berichterstattung iiber die Er-
nihrung in letzter Zeit nicht mehr so oft von bekannten Nihrstoffen wie
den Vitaminen A, C und E und dafiir hdufiger von Exoten wie Lycopin,
Quercetin und Resveratrol die Rede ist, um nur ein paar davon zu nen-
nen. Aus einem einfachen Grund: Die Forschung beginnt allméhlich, sich
nicht mehr ausschlie8lich mit den Makronihrstoffen zu beschiftigen,
und entdeckt auch die Mikronahrstoffe und die sekundéren Pflanzen-
stoffe.

Der Nutzen dieser Verbindungen beruht zum Teil auf ihrer antioxida-
tiven Wirkung. Grob vereinfachend dargestellt helfen Antioxidanzien
dem Korper, indem sie freie Radikale neutralisieren. Dies sind instabile
Sauerstoffmolekiile, die im Ubermafl im Koérper produziert werden,
wenn man toxischen Substanzen wie Zigarettenrauch oder Umweltgiften
ausgesetzt war oder etwas Ungesundes gegessen hat. Dariiber hinaus hel-
fen viele Pflanzenverbindungen, bestimmte Korperteile gesund zu erhal-
ten. Beta-Carotin, Lutein und Cryptoxanthin sind gut fir die Augen.
Phytoostrogene bekdmpfen Krebs. Capsaicin lindert Arthroseschmerzen.
Die Liste lief3e sich beliebig fortsetzen.

Der praktische Nutzen dieser neuen Forschungsergebnisse liegt auf
der Hand: Der Schwerpunkt verlagert sich wieder hin zu einer Ernihrung
mit vielen gesunden, vollwertigen Lebensmitteln, vor allem Obst und Ge-
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miise. Ich sagte ja bereits, dass man meiner Ansicht nach mit einer prizi-
se abgestimmten Erndhrung die Symptome vieler Krankheiten reduzie-
ren oder sogar ihr Auftreten verhindern kann. Dies gilt fiir harmlose
Beschwerden wie Schuppen bis hin zu schweren Erkrankungen wie dem
Herzinfarkt.

In den folgenden Kapiteln werden wir viel Zeit haben, die entspre-
chenden Nahrungsmittel sowie die Erkrankungen durchzuarbeiten, die
man damit behandeln kann. Aber werfen wir zunichst einen Blick auf
einige der »Schwergewichte« in der Welt der Erndhrung und verschaffen
uns einen Uberblick iiber einige der Heilmittel, die gerade erst entdeckt
wurden.

Nahrungsmittel versus Arznei

Wenn Sie denken, Pharmazeutika seien bei Krankheiten durch die
Bank wirkungsvoller als die in der Nahrung enthaltenen Stoffe, steht
Ihnen eine Uberraschung bevor. In allen Studien zur Reisekrankheit
ist Ingwer dem inzwischen aus dem Handel genommenen Medika-
ment Dramamine tiberlegen. Ein Granatapfel enthilt so viele Phyto-
ostrogene, dass bereits die halbe Frucht der Tagesdosis im Rahmen
einer Hormonersatztherapie gegen Wechseljahresbeschwerden ent-
spricht (obwohl ich noch nicht so weit gehen wiirde, den Granatap-
fel anstelle einer solchen Behandlung zu empfehlen). In klinischen
Studien senkte das in Heidelbeeren — den etwas grofleren mit hell-
griinem Fruchtfleisch — enthaltene Pterostilben den Cholesterin-
spiegel ebenso erfolgreich wie der im Handel erhaltliche Wirkstoff
Ciprofibrat (zum Beispiel in dem Arzneimittel Hyperlipen). Auf3er-
dem kenne ich Menschen, bei denen die Currywurzel Kurkuma auf-
grund ihres hohen Anteils an COX-2-Hemmern Arthroseschmerzen
wirksamer bekdmpft als Celecoxib (Celebrex). Capsaicin verleiht
Chilischoten ihre Schirfe. Gleichzeitig ist es ein besserer COX-2-
Hemmer als das inzwischen vom Markt genommene Medikament
Vioxx.
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Aktuelle Nahrungsmitteltrends

Was die Stars der Lebensmittelszene angeht, ist es amiisant zu beobachten,
wie gewisse Nihrstoffe mit scheinbar schoner Regelmifiigkeit in Mode
kommen und wieder in der Versenkung verschwinden. Eine Weile drehte
sich alles um die Vitamine A, C und E. Inzwischen gilt die Aufmerksambkeit
ausschliefilich den Omega-3-Fettsduren, Lycopin und Vitamin D. Und im
nichsten Monat kann schon wieder etwas anderes aktuell sein.

Wenn ein Nihrstoff aus dem Rampenlicht verschwindet, heif3t dies al-
lerdings noch lange nicht, dass er auch fur die Gesundheit nicht mehr von
Bedeutung wire. Werfen wir einen schnellen Blick auf einige der wich-
tigsten Nihrstoffe — von den Klassikern bis hin zu den neuesten Beriihmt-
heiten.

Die Klassiker

Obwohl ihr Ruf ein wenig angekratzt ist, sollte jede Diskussion tiber hei-
lende Nahrungsmittel mit den »groflen drei« beginnen — den Antioxi-
danzien Vitamin A, C und E.

Am bekanntesten diirfte wohl das Vitamin C sein, das im Uberfluss in
Obst und Gemiise wie Paprikaschoten, Papayas, Erdbeeren und Orangen
sowie anderen Zitrusfriichten zu finden ist. Exotische Friichte wie Acero-
la, Camu-Camu und Amalaki (die Indische Stachelbeere) haben einen
noch hoheren Vitamin-C-Gehalt, sind in amerikanischen oder europii-
schen Supermirkten aber nicht leicht zu finden. Studien bestitigen einen
Zusammenhang zwischen dem Zufiihren von Vitamin C und der Vor-
beugung vieler Krankheiten — vor allem von Herzerkrankungen, aber
auch einigen Krebsarten. Die Datenbank des US-Landwirtschaftsminis-
teriums fiir sekundire Pflanzenstoffe nennt fast 100 verschiedene Wir-
kungsweisen von Vitamin C. Wiirde ich ein paar Minuten im Internet
surfen, konnte ich diese Zahl vermutlich verdoppeln. Die Forschung
zeigt, dass Vitamin C schneller arbeitet als andere Antioxidanzien und die
freien Radikale bereits blockiert, noch ehe die anderen vor Ort sind.
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Eine grofle Hilfe fiir das Herz ist auch Vitamin E, das einigen Studien
zufolge das Herzerkrankungsrisiko senken kann. Es ist in Pflanzenol,
Sonnenblumenkernen, Niissen und SiifSkartoffeln enthalten. Dariiber hi-
naus kann es bei der Abwehr von Lungen- und Prostatakrebs hilfreich
sein. Weitere Hinweise legen nahe, dass sich seine Wirkung durch den
gemeinsamen Verzehr mit Vitamin C noch verstirkt. Dies wiirde den
Grundsatz bestitigen, dass man moglichst viele verschiedene Obst- und
Gemiisesorten verzehren sollte.

Zu guter Letzt diirfen wir auch das Vitamin A nicht vergessen. Es hat
in den vergangenen Jahren eine ziemlich schlechte Presse bekommen und
wurde in einigen Studien sogar mit einem erh6hten Risiko fir Herz- und
Krebserkrankungen in Verbindung gebracht. Dabei darf man nicht ver-
gessen, dass in diesen Untersuchungen mit sehr hohen Vitamin-A-Dosen
in Form von Nahrungserginzungsmitteln gearbeitet wurde. In der Nah-
rung liegt dieses Antioxidans als Beta-Carotin vor, das vom Korper in
Vitamin A umgewandelt wird. Lasst man es bei den Beta-Carotin-Men-
gen bewenden, die in orangefarbenen und gelben Nahrungsmitteln wie
Karotten, Kiirbissen, Cantaloupe-Melonen und Siif8kartoffeln vorkom-
men, ist dieses Antioxidans recht gesund.

Dies sind natiirlich noch lange nicht alle wichtigen Niahrstoffe, und ich
richte meinen personlichen Speiseplan auch nicht ausschliefllich nach ih-
nen aus. Das Antioxidans Selen ist etwas weniger bekannt, aber ebenso
wichtig (und schon drei Paraniisse liefern unglaubliche 200 Mikrogramm
davon). Alle B-Vitamine kénnen dazu beitragen, die Symptome der Neu-
ropathie, einer hdufigen Nervenerkrankung, abzustellen. Zudem lassen
einige Studien vermuten, dass sie auch Pravention und Behandlung der
Alzheimerkrankheit unterstiitzen koénnen. Ferner bemiihe ich mich,
reichlich Magnesium zu mir zu nehmen, damit ich nachts keine Bein-
krimpfe bekomme.

Dies deutet erneut darauf hin, dass man sich um eine abwechslungs-
reiche Erndhrung bemiihen sollte, um mit allen wichtigen Néhrstoffen in
einem ausgewogenen Verhiltnis versorgt zu sein. Eine europiische Da-
tenbank tiber Nihrstoffe befindet sich im Aufbau (www.eurofir.net). Sie
konnen aber auch die Datenbank des US-Landwirtschaftsministeriums
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