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Sekundare Pflanzenstoffe und ihre Wirkung auf die
Gesundheit

Eine Aktualisierung anhand des Ernahrungsberichts 2008
Uberblick

Sekundare Pflanzenstoffe sind Bestandteil unserer taglichen Ernahrung.
Sie sind in Obst, Gemuse, Kartoffeln, Hilsenfrichten, Nissen,
Vollkornprodukten sowie fermentierten Lebensmitteln wie z. B.
Sauerkraut enthalten und geben den pflanzlichen Lebensmitteln ihre
Farbe. Sie dienen den Pflanzen als Abwehrstoffe gegen Fressfeinde
oder mikrobiellen Angriff und wirken dartber hinaus als
Wachstumsregulatoren. Sekundare Pflanzenstoffe zdhlen bisher flr den
Menschen nicht zu den essenziellen Nahrstoffen, haben aber Einfluss
auf eine Vielzahl von Stoffwechselprozessen. Es werden ihnen
verschiedene gesundheitsfordernde Wirkungen zugeschrieben. Sie
schitzen moéglicherweise vor verschiedenen Tumorarten und vermitteln
vaskulare Effekte wie eine Erweiterung der BlutgefaBe und eine
Absenkung des Blutdrucks. Weiterhin entfalten sekundare
Pflanzenstoffe neurologische, entzindungshemmende und
antibakterielle Wirkungen. Empfehlungen fur die Zufuhr einzelner
sekundarer Pflanzenstoffe kbnnen anhand der bisherigen Datenlage
nicht gegeben werden. Moglicherweise ist fur die Wirkung die Aufnahme
von verschiedenen Pflanzenstoffen im Verbund eines Lebensmittels
notwendig. Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V. (DGE)
empfiehlt daher einen hohen Verzehr von Obst und Gemise sowie
weiterer pflanzlicher Lebensmittel, um eine gute Versorgung mit
sekundaren Pflanzenstoffen sicherzustellen.

Einleitung

Unter dem Sammelbegriff ,sekundére Pflanzenstoffe“ werden
Substanzen sehr unterschiedlicher Struktur zusammengefasst. Bislang
kennt man etwa 100000 verschiedene sekundére Pflanzenstoffe, wobei
5000 bis 10000 in der menschlichen Nahrung vorkommen (Watzl 2008).
Aufgrund ihrer chemischen Struktur und funktionellen Eigenschaften
werden die sekundéaren Pflanzenstoffe in verschiedene Gruppen
eingeteilt: Polyphenole, Carotinoide, Phytodstrogene, Glucosinolate,
Sulfide, Monoterpene, Saponine, Protease-Inhibitoren, Phytosterine und
Lektine. Chlorophyll und Phytinsaure lassen sich zu keiner der
genannten Gruppen zuordnen, gehéren aber ebenfalls zu den
sekundaren Pflanzenstoffen. Der Kenntnisstand zur Bedeutung der
sekundaren Pflanzenstoffe flir die Gesundheit des Menschen hat sich
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punktuell deutlich erweitert. Im Gegensatz zum Erndhrungsbericht 2004
liegen heute zahlreiche Ergebnisse aus epidemiologischen Studien zum
Einfluss der sekundéren Pflanzenstoffe auf das Risiko flr die Entstehung
verschiedener Krankheiten vor. Die Ergebnisse der neuen Studien
bestarken bisherige Einschatzungen, dass sekundére Pflanzenstoffe
bzw. pflanzliche Lebensmittel das Risiko fur die Entstehung
verschiedener Krankheiten senken kénnen (DGE 2008).

Zufuhr

Der Mensch nimmt durch eine gemischte Kost jeden Tag
schatzungsweise 1,5 g sekundare Pflanzenstoffe auf. Die Aufnahme ist
bei Vegetariern oftmals deutlich héher (Watzl 2008). Tabelle 1 gibt die
durchschnittliche tagliche Zufuhrmenge von sekundaren Pflanzenstoffen
mit einer gemischten Kost (ohne Supplemente) an. Verbesserte
Kenntnisse Uber Vorkommen und tagliche Zufuhr Insbesondere bei der
Gruppe der Flavonoide hat sich der Kenntnisstand zum Vorkommen und
zur taglichen Zufuhr aufgrund einer verbesserten Analytik vergréBert. Die
Datenbanken des United States Department of Agriculture (USDA)
beinhalten alle relevanten Flavonoidgruppen und ermdglichen eine
umfassendere Aussage zur Flavonoidzufuhr und deren Assoziation zu
Krankheitsrisiken. Bislang wurden Flavonoide in Lebensmitteln nur als
Monomere quantifiziert. Viele Flavonoide, z. B. die Flavanole, liegen
jedoch in den Lebensmitteln als Polymere (polymere Flavanole werden
als Proanthocyanidine bezeichnet) vor. Unter Beriicksichtigung der
neuen Daten zum Vorkommen von monomeren und polymeren
Flavanolen wird fur die USA die Gesamtzufuhr an Flavonoiden
(insgesamt 24 verschiedene Verbindungen) mit ca. 190 mg/Tag
angegeben. Daher kann auch fir Deutschland gegeniiber dem
Ern&hrungsbericht 2004 von einer deutlich hdheren Flavonoidzufuhr
ausgegangen werden.

Tab. 1: Zufuhr sekundérer Pflanzenstoffe mit einer gemischten Kost
(ohne Supplemente)
Einschatzung
Geschatzte aufgrund neuerer
durchschnittliche Zufuhr an Erkenntnisse laut
sekundaren Pflanzenstoffen DGE,

[mg/Tag] laut DGE, Ernahrungsbericht
Gruppe Ernahrungsbericht 2004 2008
Flavonoide 50-100 Es ist von einer

deutlich héheren
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Flavonoidzufuhr

auszugehen
(Schéatzung: 50-200
mg/Tag).

Phenolsduren 200-300

Carotinoide 5-6 Neuere Daten weisen
auf eine héhere Zufuhr
hin.

Phyto6stroge <5

ne

Glucosinolate <50

Sulfide nicht bekannt

Monoterpene <2

Saponine <15

Phyosterine 170-440

Tab. 2: Einteilung von sekundéren Pflanzenstoffen anhand ihrer relativen
Bioverfligbarkeit beim Menschen (DGE 2004)

Bioverfugbarkeit*

hoch (> 15 %) mittel (3—15 %) niedrig (< 3 %)
Carotinoide™* Phytosterine Carotinoide***
Glucosinolate Phenolsauren Saponine
Flavonoide™™** Anthocyane
Phytoostrogene Flavone
Monoterpene

Sulfide

* Bioverfugbarkeit der nativen Verbindungen, ** aus erhitzten
Lebensmitteln,

*** aus unerhitzten Lebensmitteln, *** Flavonoide ohne Anthocyane und
Flavone

Neue Daten liegen auch fur Phyto6strogene (Lignane Monoterpene und
Isoflavone) vor, u. a. aufgrund einer erweiterten Quantifizierung der
Lignanzufuhr, Fortschritten in der Lignananalytik sowie der Entwicklung
einer neuen Datenbank fur die Isoflavone Genistein und Daidzein in
GroBbritannien. Anhand dieser Datenbank wurde flr GroBbritannien ein
durchschnittlicher Genistein- und Daidzeinverzehr von 12 mg/Tag
berechnet. Dieser ist mehr als doppelt so hoch wie der friihere Wert. Es
wird angenommen, dass bislang die Mengen an Isoflavonen, die beim
technologischen Einsatz von Sojaprodukten in der
Lebensmittelherstellung Verwendung fanden, tber
Erndhrungsfragebdgen nicht ausreichend erfasst wurden.

Bioverfugbarkeit
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Die Bioverfugbarkeit der sekundaren Pflanzenstoffe ist sehr
unterschiedlich. Tabelle 2 teilt sie anhand ihrer relativen Bioverfligbarkeit
beim Menschen ein.

Dass die Bioverfugbarkeit eines sekundaren Pflanzenstoffes auch von
der Matrix abhéngig ist, konnte in neueren Untersuchungen gezeigt
werden. Eine sehr hohe (fast 100 %) Bioverfligbarkeit des Glucosinolat-
Metaboliten Isothiocyanat wurde fur Wirzmittel wie Senf oder
Meerrettich beobachtet. So fihrte der Verzehr von 5 g Senf zu einer
vergleichbaren Konzentration an Isothiocyanat im Urin wie der Verzehr
von 150 g rohem WeiBkohl und zu einer 3-fach héheren Konzentration
im Vergleich zu 150 g gekochtem WeiBkohl. Daher sollten auch
Wiirzmittel bei epidemiologischen Studien zur gesundheitlichen
Bedeutung der Glucosinolate Beriicksichtigung finden. Fir unerhitztes
Gemduse lagen die Bioverfigbarkeitswerte im Vergleich zu den
Wiirzmitteln bei 61 %. Allgemeine Aussagen zur Beeinflussung des
Glucosinolatgehalts durch das Erhitzen kénnen nicht getroffen werden,
da die Art und Weise, wie Kohlgemise zubereitet wird (z. B. Dlnsten,
Mikrowelle), die Erhitzungsdauer und ob das Kochwasser mit verwendet
wird oder nicht, den Glucosinolatgehalt um 20 % bis 80 % verringern
kann.

Sekundare Pflanzenstoffe und ihre Wirkungen

Im Gegensatz zum Erndhrungsbericht 2004 liegen heute zahlreiche
Ergebnisse aus epidemiologischen Studien zum Einfluss von
sekundaren Pflanzenstoffen auf das Risiko fur die Entstehung
verschiedener Krankheiten vor. Flr manche Einfllsse, z. B. die
entzindungshemmende Wirkung von sekundéren Pflanzenstoffen,
wurden jedoch viele Studien in vitro durchgeflihrt, so dass keine direkte
Ubertragung der Ergebnisse auf den Menschen méglich ist. Ebenso ist
das Spektrum der potenziell antikanzerogen wirkenden sekundaren
Pflanzenstoffe und ihrer Metabolite bisher erst ansatzweise erforscht.
AuBerdem kann angenommen werden, dass bisher nicht alle relevanten
sekundaren Pflanzenstoffe identifiziert und auch noch nicht alle
Wirkungen der bisher bekannten sekundaren Pflanzenstoffe erforscht
sind. Tabelle 3 gibt einen Uberblick liber mégliche gesundheitliche
Wirkungen von sekundaren Pflanzenstoffen.

Im Folgenden werden die Gruppen sekundarer Pflanzenstoffe
charakterisiert und die im Erndhrungsbericht beschriebenen neuen
Ergebnisse aus Humanstudien aufgefuhrt.

Polyphenole
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Man unterscheidet bei den Polyphenolen die beiden Untergruppen
Phenolsauren und Flavonoide. Zu den Phenolsauren zahlen
Hydroxyzimtsduren und Hydroxybenzoesauren. Phenolsduren sind flr
den herben, bitteren Geschmack von zahlreichen Lebensmitteln
verantwortlich und kommen in Kaffee, Vollkorn, WeiBwein und NlUssen
vor. Flavonole, Flavanole, Flavanone, Flavone, Anthocyane und
Isoflavonoide gehéren zu den Flavonoiden. Flavonoide sind als
Pflanzenfarbstoffe verantwortlich fir die rote, blaue, hellgelbe und
violette Farbe vieler Gemulse- und Obstarten und sind beispielsweise in
Apfeln und Zwiebeln sowie in Soja und Tee enthalten. Neuerdings ist
bekannt, dass viele Flavonoide als Polymere, sogenannte
Proanthocyanidine, vorliegen. Proanthocyanidine sind die am haufigsten
vorkommenden Polyphenole in der Nahrung. Sie kommen in Beeren,
Rotwein, Apfeln, Tee, Niissen und Schokolade vor.

Polyphenole haben vermutlich zahlreiche gesundheitsrelevante
Wirkungen beim Menschen (in vitro und im Tier ist dies belegt).

Krebsrisiko

Wie im Erndhrungsbericht 2008 geschildert, zeigten Ergebnisse aus Fall-
Kontroll-Studien ein verringertes Risiko fur Brustkrebs bei einer erhdhten
Zufuhr bestimmter Flavonoide (signifikante Risikosenkung bei einer
Flavonoidmenge, die mit einem Apfel oder einer halben Tasse griinem
Tee aufgenommen wird). Auch wurde ein verringertes
Dickdarmkrebsrisiko bei erhéhter Zufuhr bestimmter Flavonoide
festgestellt, was durch Ergebnisse einer prospektiven Studie bestatigt
wurde.

Vaskulare Effekte und Herz-Kreislauf-Krankheiten

In Humanstudien flhrte die Zufuhr von Flavanolen und Procyanidinen
zur Erhéhung der Plasmakonzentrationen von Flavonoiden und zu einer
Erweiterung der BlutgefaBe. In der ersten randomisierten,
placebokontrollierten Studie zum Einfluss des Flavonols Quercetin auf
den Blutdruck konnte nach 4-wéchiger Supplementierung bei Personen
mit gering erhéhtem Blutdruck eine signifikante Absenkung des
Blutdrucks festgestellt werden. Eine weitere Studie belegte eine
signifikante Hemmung der Blutplattchenaggregation nach oraler Zufuhr
eines naturlichen Quercetinglykosids, wodurch das Thromboserisiko
reduziert werden kénnte. Hinweise auf ein verringertes Risiko fir Herz-
Kreislauf-Krankheiten bei erhéhter Zufuhr bestimmter Flavonoide
stammen aus einer prospektiven Studie und einer Fall-Kontroll-Studie.

Neurologische Wirkungen und kognitive Fahigkeiten
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Laut Erndhrungsbericht 2008 haben Studienergebnisse aus Zellkulturen
und Tierversuchen gezeigt, dass der positive Einfluss bestimmter Obst
und GemlUsearten auf kognitive Fahigkeiten durch sekundare
Pflanzenstoffe wie die Flavonoide Fisetin und Epicatechin zu erklaren
ist. Auch erste epidemiologische Daten unterstitzen die experimentellen
Ergebnisse. Die Datenlage l&asst es jedoch nicht zu einzuschéatzen, in
wieweit Flavonoide beim Menschen einen Schutz gegeniber
neurodegenerativen Veranderungen darstellen.

Sonstige Wirkungen

Ergebnisse von in-vitro-Studien weisen auf eine entziindungshemmende
Wirkung von sekundéren Pflanzenstoffen hin. Ubereinstimmend damit
zeigten Interventionsstudien, dass eine an Obst und Gemduse reiche
Erndhrung die Konzentration verschiedener Entziindungsparameter
senken kann.

Tab. 3: Ubersicht (iber sekundare Pflanzenstoffe und ihre moglichen

gesundheitsférdernden Wirkungen (DGE 2004 und 2008)

Sekundare Bedeutung fiir
Pflanzenstoff die Pflanze
e z. B. enthalten in... madgliche Gesundheitseffekte
Flavonoide Apfeln, Birnen, Farbstoffe (rot, + senken das Risiko fur
Trauben, Kirschen, hellgelb, blau, bestimmte
Pflaumen, violett) Krebserkrankunge
Beerenobst, + senken das Risiko fur
Zwiebeln, Grinkohl, Herz-Kreislauf-
Auberginen, Soja, Krankheiten
schwarzem und + antioxidativ
grinem Tee u.v.m. + antithrombotisch
* blutdrucksenkend
* entzindungshemmenc
* beeinflussen das
Immunsystem
+ antibiotisch
* neurologische
Wirkungen (pos.
Einfluss auf
kognitive
Fahigkeiten)
Phenolsduren Kaffee, Tee, Abwehrstoffe + senken das Risiko fur
Vollkornprodukten, gegen bestimmte

WeiBwein, Nlssen FraBfeinde Krebserkrankunge



Carotinoide

PhytoOstroge
ne

Glucosinolate

Sulfide

Monoterpene

Karotten, Tomaten,
Paprika, griinem
Gemise (Spinat,

Grunkohl), Grapefruit,

Aprikosen, Melonen,
Kurbis

Getreide und

Hulsenfrichten (z. B.

Sojabohnen),
Leinsamen

allen Kohlarten,
Rettich, Radieschen,
Kresse, Senf

Zwiebeln, Lauch,
Knoblauch,
Schnittlauch

Minze, Zitronen,
Kimmel

Farbstoff (gelb,
orange, rot)

Pflanzenhormon
e, die dhnlich
wie das
weibliche
Sexualhormon
Ostrogen
aufgebaut sind

Abwehrstoffe
gegen
FraBfeinde oder
Pathogene

Duft- und

Aromastoffe

Duft- und
Aromastoffe
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antioxidativ
senken das Risiko flr
bestimmte
Krebserkrankunge
senken das Risiko flr
Herz-Kreislauf-
Krankheiten
antioxidativ
beeinflussen das
Immunsystem
senken das Risiko flr
altersbedingte
Augenerkrankunge
n
entzindungshemmenc
senken das Risiko flr
bestimmte
Krebserkrankunge
antioxidativ
beeinflussen das
Immunsystem
protektive Wirkung aut
Knochenstoffwectk
el
senken das Risiko flr
bestimmte
Krebserkrankunge
beeinflussen das
Immunsystem
antibiotisch
antioxidativ
senken das Risiko flr
bestimmte
Krebserkrankunge
antibiotisch
antioxidativ
antithrombotisch
blutdrucksenkend
cholesterolsenkend
cholesterolsenkend
antikanzerogen (senke
das Krebsrisiko im



Saponine Hulsenfrichten, Soja,
Spargel, Hafer,
Lakritze

Phytosterine  Nissen und
Pflanzensamen

(Sonnenblumenkerne
n, Sesam, Soja),
Hulsenfrichten
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Tierversuch)

Bitterstoffe (in + antikanzerogen (senke

wassriger das Risiko flr
Losung: bestimme
schaumbildende Krebserkrankunge
Wirkung) im Tierversuch)

+ antibiotisch (antifungal
Membranbausto < cholesterolsenkend
ff,
Pflanzenhormon

e, die ahnlich
wie Cholesterol

aufgebaut sind
Carotinoide

Von den tber 700 verschiedenen Carotinoiden haben nur etwa 50
Provitamin A-Aktivitat. Man unterscheidet sauerstoffhaltige und
sauerstofffreie Untergruppen. Die sauerstofffreien Carotine — dazu
gehdren - und B-Carotin sowie Lykopin — kommen v. a. in orange-gelb-
rotem Obst und Gemdise vor. Die sauerstoffhaltigen Xanthophylle wie
Lutein, Zeaxanthin und B-Cryptoxanthin findet man Gberwiegend in
grunblattrigem Gemduse. Bei den Xanthophyllen kann es abhé&ngig von
der Erhitzungsdauer zu Nahrstoffverlusten kommen; Carotine hingegen
sind hitzestabil. Insgesamt reagieren Carotinoide labil gegentber Licht
und Sauerstoff.

Krebsrisiko

Wie im Ernahrungsbericht 2008 geschildert, konnte in einer
prospektiven europaischen Studie bei hoher Carotinoidkonzentration im
Plasma sowohl bei Rauchern als auch bei Nichtrauchern ein verringertes
Krebsrisiko (alle Krebsarten) bei Uber 70-jahrigen Personen beobachtet
werden. Prospektive Studien lassen den Schluss zu, dass der Verzehr
carotinoidreicher Gemuse- und Obstarten in der Priméar- und
Sekundarpravention von Brustkrebs wichtig ist. Intensiv wird an der
Wirkung von Lykopin in der Primarpravention von Prostatakrebs
geforscht; bisherige Studien lassen jedoch keine eindeutigen Aussagen
zu. Tierstudien zeigen, dass Einzelsubstanzen wie Lykopin allein
wahrscheinlich nicht flr die protektive Wirkung von Gemise und Obst
verantwortlich sind. Es wird vermutet, dass flr praventive Wirkungen
von Lykopin nur geringe Mengen erforderlich sind.

Risiko fur Augenerkrankungen
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Neben der antikanzerogenen Wirkung wird auch ein Zusammenhang
zwischen der Carotinoidzufuhr und dem Risiko fir die Entstehung der
altersbedingten Makula-Degeneration (AMD) vermutet. Laut
Erndhrungsbericht 2008 ist besonders bei einer hohen Zufuhr von
Zeaxanthin mit der Nahrung, aber auch von Lutein, in prospektiven
Kohortenstudien ein geringeres AMD-Risiko beobachtet worden, jedoch
konnten andere Studien keine Risikobeeinflussung in Abhangigkeit von
der Zeaxanthin- bzw. Luteinzufuhr feststellen. Um gesicherte Aussagen
treffen zu kdnnen, sind weitere Studien notwendig.

Phytoo6strogene

Phyto6strogene werden in drei Strukturklassen eingeteilt: Isoflavone,
Lignane und Coumestane. Lignane sind am weitesten verbreitet. Sie
interagieren mit den menschlichen Ostrogenrezeptoren und kdénnen
dadurch die Aktivitat der kérpereigenen Ostrogene nachahmen oder
blockieren. Phytodstrogene kommen beispielsweise in
Vollkornprodukten und Leinsamen vor.

Krebsrisiko

Lignanen und anderen Leinsameninhaltsstoffen wird eine
antikanzerogene Wirkung zugesprochen. Im Erndhrungsbericht 2008
beschriebene Fall-Kontroll-Studien zur Zufuhr von Lignanen und zur
Konzentration von bakteriellen Lignanmetaboliten im Plasma zeigten ein
verringertes Dickdarmkrebsrisiko bei erhdhter Zufuhr bzw.
Plasmakonzentration. Bei postmenopausalen Frauen mit hoher
Lignanzufuhr konnte eine signifikante Reduktion des Brustkrebsrisikos
festgestellt werden. Die praventive Wirkung kann durch strukturell
verschiedene Lignane, die unterschiedliche metabolische Kapazitat der
Darmflora sowie den Genotyp des Menschen beeinflusst werden. Fir
Lungen-, Prostata- und Gebarmutterschleimhautkrebs wurde laut
Ern&hrungsbericht 2008 bei hoher Lignan- oder Isoflavonzufuhr ein
signifikant verringertes Erkrankungsrisiko berechnet. Insgesamt bleibt
die Datenlage fir den Einfluss der Isoflavonzufuhr auf das Risiko fur
Prostata- sowie flr Brustkrebs widersprichlich. Eine Erklarung dafur
kénnte auch die Art der Isoflavonquellen in Form verschiedener
Lebensmittel sein.

Herz-Kreislauf-Krankheiten

Bei erstmaliger Untersuchung im Rahmen einer prospektiven
Kohortenstudie konnte weder fur Lignane noch fir Isoflavone bei
insgesamt niedriger Zufuhr ein protektiver Effekt in Bezug auf
kardiovaskulare Krankheiten gezeigt werden. Knochenstoffwechsel Eine
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positive Wirkung von Phytodstrogenen auf den Knochenstoffwechsel
wird diskutiert. Wie im Ernahrungsbericht 2008 geschildert, haben
verschiedene Studien die Bedeutung der Isoflavone fir die
Knochendichte untersucht. Bisher sind die Ergebnisse widersprichlich
und es bleibt abzuwarten, inwieweit durch einen etwaigen positiven
Einfluss auf die Knochendichte langfristig das Risiko fur Knochenbriiche
gesenkt werden kann.

Sonstige Wirkungen

Die Bedeutung von Isoflavonen flr die Pravention klimakterischer
Beschwerden wird anhand einer Meta-Analyse weiterhin kontrovers
diskutiert und als nicht Uberzeugend eingestuft.

Glucosinolate

Glucosinolate sind in Senf, Rettich, Kohl, Kresse und Radieschen
enthalten und verleihen diesen als scharf schmeckende Aromastoffe
ihren typischen Geschmack. Verarbeitungsverluste kdnnen durch ihre
Hitzelabilitat und durch Auslaugen beim Garen in Wasser entstehen.

Krebsrisiko

Einen antikanzerogenen Wirkungsmechanismus der sekundéaren
Pflanzenstoffe stellt wie im Fall der Glucosinolate die Wechselwirkung
mit dem Hormonstoffwechsel dar. Glucosinolatmetabolite wie das Indol-
3-carbinol besitzen eine Ostrogenwirkung und spielen dadurch
maoglicherweise eine Rolle bei der Pravention hormonabhangiger
Tumorarten (z. B. Brustkrebs). In einer Fall-Kontroll-Studie an gesunden
Frauen und Frauen mit Brustkrebs hatte die Gruppe mit der héchsten
Isothiocyanatausscheidung ein um 50 % verringertes Brustkrebsrisiko
im Vergleich zu der Gruppe mit der niedrigsten Ausscheidung.
Andererseits war die Hohe des Verzehrs von Kohlgemuse als
wesentlichem Lieferanten von Isothiocyanaten nicht signifikant mit dem
Brustkrebsrisiko assoziiert. Daraus ist zu schlieBen, dass die Ergebnisse
von Verzehrserhebungen durch Untersuchung von Biomarkern erganzt
werden sollten. Bei Blasenkrebs wurde keine protektive Wirkung von
Kohlgemise beobachtet, bei Lungenkrebs eine vom Genotyp abhangige
Risikosenkung bei hohem Gemuseverzehr.

Sulfide

Sulfide sind schwefelhaltige Verbindungen, die vor allem in Knoblauch,
Zwiebeln und Lauch vorkommen. Den Sulfiden wird eine
antikanzerogene Wirkung zugeschrieben. Wie im Ern&hrungsbericht
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2008 geschildert, ergab die Auswertung von 8 europaischen Fall-
Kontroll-Studien, dass ein hoher Verzehr von Zwiebeln und Knoblauch
(mehr als 1 Portion taglich) mit einem bis zu 88 % verringerten
Krebsrisiko assoziiert war.

Bisher wurde in Knoblauch als Hauptwirkstoff vorwiegend das Allicin
untersucht. Untersuchungen der letzten Jahre deuten allerdings darauf
hin, dass bis dahin wenig bertcksichtigte Abbauprodukte des Allicins
wie Diallyltrisulfid und -tetrasulfid ebenfalls gesundheitsférdernde
Wirkungen austben. Da groBBe Unterschiede im Gehalt an
Allicinabbauprodukten in sulfidhaltigen Lebensmitteln vorliegen kénnen,
kdnnte dies die kontroversen Ergebnisse von humanen
Interventionsstudien, die mit Knoblauch oder Knoblaucherzeugnissen
durchgefihrt wurden, erklaren.

Risiko durch isolierte sekundare Pflanzenstoffe

Die isolierte Zufuhr einzelner sekundérer Pflanzenstoffe in Form von
Nahrungserganzungsmitteln kann nicht empfohlen werden.
Dosisabhangig kénnen isolierte sekundére Pflanzenstoffe negative
Wirkungen haben; z. B. fUhrte als Supplement gegebenes [B-Carotin zu
einem erhdhten Krebsrisiko bei Rauchern und Asbestarbeitern.

Diskutiert wird, ob eine starke Erhéhung der Phytosterinzufuhr Gber
angereicherte Lebensmittel das Risiko fir Herz-Kreislauf-Krankheiten in
der Allgemeinbevolkerung erh6hen kénnte. Diese Frage ist
wissenschaftlich noch nicht abschlieBend geklart, mehrere
Studienergebnisse weisen jedoch darauf hin, dass eine Risikoerhéhung
unwahrscheinlich ist (DGE 2008). Dessen ungeachtet sei daran erinnert,
dass mit Phytosterolen angereicherte Produkte nur von Personen mit
erhoéhten Blutcholesterolkonzentrationen verzehrt werden sollten (BfR
2008).

Der gegenwartige Trend der Lebensmittelindustrie, funktionelle
Lebensmittel auf der Basis einer Anreicherung mit sekundaren
Pflanzenstoffen auf den Markt zu bringen, bringt die Gefahr einer
Uberdosierung mit sich. Die Sicherheit derartiger MaBnahmen kann
heute noch nicht abgeschéatzt werden.

Gesundheitsforderung durch eine hohe Zufuhr pflanzlicher
Lebensmittel

Der gegenwartige Kenntnisstand tber die Bedeutung der sekundaren
Pflanzenstoffe reicht noch nicht aus, um Zufuhrempfehlungen ftr
einzelne sekundare Pflanzenstoffe abzuleiten. Mdglicher eise ist flr die
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Wirkung der sekundaren Pflanzenstoffe auch die Wirkung im Verbund
notwendig. Deshalb wird nach wie vor ein hoher Verzehr von Obst und
Gemluse (650 g/Tag) sowie weiterer pflanzlicher Lebensmittel, méglichst
in wenig verarbeiteter Form, empfohlen. Nach gegenwaértigem
Kenntnisstand sind die den Daten zum DGE-Ern&hrungskreis
entsprechenden Empfehlungen der DGE angemessen, um eine hohe
Versorgung mit gesundheitsférdernden sekundéren Pflanzenstoffen
sicherzustellen.
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