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Wie bioverfligbar sind
sekundare Pflanzenstoffe?

Maglicherweise sind die absolu-
ten Werte weniger interessant als die
Lebensmittelkombinationen und die
Zubereitungsarten. Entscheidend ist,
wie viel von den wertvollen Inhaltsstof-
fen auch tatsachlich im Blut ankommt.
Doch wie kommen wir den besten
Zubereitungsarten auf die Spur?

Eigentlich ist ja die Bioverflgbar-
keit von Né&hrstoffen ganz allgemein
von groflem Interesse und nicht so
sehr der absolute Gehalt im nativen
Lebensmittel, der in N&hrstofftabel-
len angefiihrt ist. Denn es zahlt ja nur
das, was ankommt. Viele Jahre haben
wir Erndhrungswissenschafter uns mit
der Qualitédt der Lebensmittel befasst.
Jetzt ist es an der Zeit, auch die Pro-
zesse der Verarbeitung, also das
L ebensmittelhandwerk, anzuschauen
und damit auch den Einfluss auf die
Bioverfligbarkeit von Nahrstoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen.

Das Beispiel von B-Carotin bei
unterschiedlichen  Essgewochnheiten
zeigt schon recht deutlich die unter-
geordnete Rolle der Gesamtmenge
an B-Carotin. Auch wenn Rohkdstler
besonders viel davon essen, erreicht
nur ein dauflerst kleiner Teil davon die
Blutbahn.

Ahnlich verhalt es sich mit Lyko-
pin. Aus Tomatenmark ist es bes-
ser verflighar als aus rohen Tomaten
(Gartner, 1997). In einer Studie wurde
die gleiche Dosis Lykopin (23 mg] als
Tomatenmark und als frische Tomaten
zusammen mit 15 g Maisol gegeben.
Das Tomatenmark erreichte eine 2,5-
fach hohere Lykopinkonzentration im
Blut als die frischen Tomaten. In Kom-
bination mit phenolreichen, antioxida-
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Vortrag Claus Leitzmann, 2016; nach Hahn, 2011.

tiven Olivendlen wird Lykopin besser
verwertet als in Kombination mit Son-
nenblumendl (Knasmiiller, 2014). Ent-
scheidend dirfte ein langeres Kochen
bei mittleren Temperaturen sein, das
die Bioverflgbarkeit erhéht, jedoch
das Lykopin noch nicht zerstort bzw.
oxidiert.

In Mittelmeerldndern liegt die mitt-
lere Lykopin-Konzentration im Blut bei
0,8 bis 1,2 Mikromol pro Liter, in mit-
teleuropédischen Landern etwa bei der
Halfte. Wird eine Blutséattigung erreicht,
so halt diese etwa 2 bis 3Wochen an und
sinkt dann wieder (Knasmiiller, 2014).

Der Quercetingehalt von biologi-
schen Tomaten war in einer Studie um
79 % hdher als der von konventionellen.
An der Universitdt Amsterdam wurden
getrocknete Tomaten analysiert. Inte-
ressanterweise stiegen die Quercetin-
gehalte in den biologischen Tomaten
mit der Lagerung an, in den konventi-
onellen Tomaten veranderten sie sich
nicht signifikant. Das konnte ein Hin-
weis auf die Arbeit der Bakterienflora in
und auf den Tomaten sein, die glykosi-
dische Bindungen von Polyphenolen
spalten und die Polyphenole dadurch
freisetzen. Kampferol in den getrock-
neten Tomaten war um 97% hdéher als
in konventionellen [Mitchell, 2007).

Die gelbe Zwiebel enthalt eine
ganze Menge Quercetin, hauptsachlich
in der Schale. Zwiebelschale ist traditi-
onell eine wichtige Zutat in Suppen und
Zwiebel- bzw. Zwiebelschalentees.
Hierbei ist es wichtig, die Schale eine
ganze Weile, wahrscheinlich mindes-
tens eine halbe Stunde mitzukochen,
um das Quercetin herauszubekom-
men. Die Zwiebel ist also frisch und
gleich serviert eine Quelle fir scharfe
Lauchéle und lang gekocht liefert i
das antioxidative Quercetin. Beidées
bringt gesundheitlichen Nutzen.

Zwei ltaliener, Carlo Giuseppe
Rizzello CG, Universitat von Bari und
Marco Gobbetti, Universitat von Bozen,
haben interessante Studien zur phy-
siologischen Wirkung von Sauerteig
gemacht. Dabei konnten sie zeigen,
dass die Sauerteigfermentation, in
Verbindung mit [dslichen Ballaststof-
fen, den glykdmischen Index senkt
(Sourdough Summit, 2019). Die Pro-
teolyse wird wahrend der Fermenta-
tion gesteigert und es entstehen iber
verschiedene chemische Reaktionen
flichtige Substanzen wie Ketosduren,
Amoniak, Amine, Aldehyde, Sduren und
Alkohole. Diese haben den Charakter
von Aromen und verbessern das Brot
geschmacklich. Der physiologische
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Wert besteht darin, dass die Proteinver-
dauung erleichtert wird. Das konnten
sie durch einen schnelleren und hohe-
ren Anstieg von freien Aminosauren im
Blut nach Genuss von Sauerteigbrot
nachweisen und zwar im Vergleich zu
Hefebrot. Rizello und seine Kollegen
konnten zudem zeigen, dass der Glu-
tengehalt im Sauerteigbrot durch die
Fermentation stark reduziert wird.
Zunehmend erkennen wir, dass
sowohl rohe als auch langgekoch-
te Lebensmittel ihren Wert in der
Ernghrung haben. Und zunehmend
sehen wir Zusammenhange zwischen
'.aditionellen Zubereitungsverfahren
und Bioverflgbarkeit von Né&hrstof-
fen und sekunddren Pflanzenstoffen.
Deshalb ist es lohnenswert, aus der
gewachsenen Esskultur zu lernen und
die moderne Analytik fir punktuelle
Beweisfiihrung einzusetzen.
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