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Hilka de Groot ist
studierte Lebens-
mittelchemikerin
und arbeitet als
freie Wissen-
schaftsjournalistin
für führende
deutsche Printme-
dien, darunter die
«Süddeutsche
Zeitung» und «Die
Welt». Sie ist
Lektorin eines
Schulbuchverlages
und Autorin
mehrerer Schulbü-
cher für das Fach
Ernährungslehre.
Darüberhinaus ist
sie in der Lehrer-
fortbildung tätig.

Eure Nahrungsmittel sol-
len eure Heilmittel sein
und eure Heilmittel eure

Nahrungsmittel». Diesen Leit-
satz legte Hippokrates seinen Pa-
tienten ans Herz. Wie andere
Heilkundige seiner Zeit war er
davon überzeugt, dass Essen
und Trinken mehr sei als ledig-
lich kalorischer Nachschub im
alltäglichen Routinebetrieb des
Körpers. Er vermutete in vielen
Lebensmitteln Stoffe, die bei der
Abwehr von Krankheiten helfen
können.

Seit einigen Jahren schon ist
die pharmakologische Wirkung
der Nahrung Gegenstand inten-
siver Forschung. Die Ansichten
von Hippokrates wurden dabei
weitgehend bestätigt. Vor allem
pflanzliche Lebensmittel erwie-
sen sich als eine reine Fundgru-
be für wirksame Substanzen. Sie
enthalten sogenannte sekundä-
re Pflanzenstoffe – Stoffe, die
sich hinter so fremdartigen Na-
men wie Glucosinolate, Poly-
phenole oder Phytoöstrogene
verbergen. Sie gehören zwar
nicht zu den lebensnotwendigen
Nährstoffen, greifen aber den-
noch in etliche physiologische

Vorgänge des Körpers ein. Viele
von ihnen entfalten dabei eine
pharmakologische Wirkung.

Ausgelöst wurde das Inte-
resse an den Bio-Akteuren in
Pflanzen hauptsächlich durch
die Ergebnisse einer Vielzahl
von Studien, die alle zeigten,
dass es Zusammenhänge zwi-
schen den Ernährungsgewohn-
heiten und der Häufigkeit be-
stimmter Erkrankungen gibt, die
sich nicht allein mit der jeweili-
gen Nährstoffzufuhr erklären
lassen. Ausschlaggebend war
wohl auch, dass sich unter Er-
nährungswissenschaftlern zu-
nehmend die Auffassung durch-
setzt, Empfehlungen sollten
künftig nicht nur zum Ziel ha-
ben, «vor ernährungsbedingten
Gesundheitsschäden zu schüt-
zen und die Voraussetzung für
volle Leistungsfähigkeit zu ge-
ben», sondern sich viel stärker
als bisher am Gedanken der Pro-
phylaxe zu orientieren.

Tausende verschiedener
Schutzstoffe
Sekundäre Pflanzenstoffe

werden von Pflanzen als Schutz
gegen Schädlinge und Krankhei-

Schon vor 2000 Jahren propagierte der griechische Arzt HippokratesHippokratesHippokratesHippokratesHippokrates
seine «NNNNNahrungsheilkundeahrungsheilkundeahrungsheilkundeahrungsheilkundeahrungsheilkunde», die Medzin und Ernährung miteinan-, die Medzin und Ernährung miteinan-, die Medzin und Ernährung miteinan-, die Medzin und Ernährung miteinan-, die Medzin und Ernährung miteinan-
der vder vder vder vder verband.erband.erband.erband.erband. Diese Lehre spielte früher eine grosse Rolle, verlor aber
mit dem Aufkommen der modernen Medizin an Bedeutung und
landete für lange Zeit im wissenschaftlichen Abseits. Inzwischen sind
Hippokrates und seine Kollegen rehabilitiert.

Alte Weisheiten
neu entdeckt
VON HILKA DE GROOT
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ten, als Wachstumsregulatoren
und als Farbstoffe produziert
und sind Ursache für die Fülle
von unterschiedlichen Aroma-
und Geschmacksrichtungen bei
Obst und Gemüse. Mehr als
10’000 verschiedene sekundäre
Pflanzenstoffe kommen in der
Nahrung vor. Mit einer gemisch-
ten Kost werden schätzungswei-
se 1,5 Gramm davon verzehrt.
Vegetarier kommen leicht auf
das Doppelte. Die Zufuhrmenge
einzelner sekundärer Pflanzen-
stoffe kann durchaus diejenige
mancher Vitamine überschrei-
ten. Chemisch gesehen handelt
es sich bei ihnen um eine bunte
Vielfalt unterschiedlichster Ver-
bindungen.
• Carotinoide sind Farbstoffe,
deren Farbspektrum hauptsäch-
lich im gelb-roten Bereich liegt.
Reich an Carotinoiden sind zum
Beispiel Spinat, Grünkohl, Ka-
rotten, Aprikosen und Broccoli.
Von den rund 600 bislang iden-
tifizierten Substanzen haben
etwa 40 Bedeutung als Bestand-
teile von Lebensmitteln.
• Phytosterine sind die in
Pflanzen vorkommenden Pen-
dants zu den tierischen Sterinen
wie Cholesterin und diesen in
ihrer Molekülstruktur sehr ähn-
lich. Sie sind zu finden in fett-
reichen Pflanzenteilen wie Se-
sam- oder Sonnenblumenkör-
nern und  Nüssen, aber auch in
naturbelassenen Pflanzenölen.
• Saponine sind stark bitter
schmeckende Substanzen und
kommen hauptsächlich in Hül-
senfrüchten vor. Sie werden nur
zu einem sehr geringen Teil im
Darm resorbiert. Ihre Hauptwir-
kung bleibt daher auf den Ma-
gen-Darm-Trakt beschränkt.
• Glucosinolate machen den
typischen Geschmack von Senf,
Meerettich und Kohl aus. Bis-
lang sind rund 80 Einzelsub-
stanzen bekannt. Biologisch

aktiv sind nicht die Verbindun-
gen selbst, sondern auf enzyma-
tischem Wege gebildete Abbau-
produkte. Sie entstehen immer
dann, wenn das pflanzliche Ge-
webe zerstört wird, also beim
Schneiden und Zerkleinern.
• Polyphenole haben ein be-
sonders breites Spektrum an
gesundheitlichen Effekten. Zu
dieser Substanzgruppe zählen
Farb-, Geschmacks- und Ge-
ruchsstoffe  sowie bestimmte
Ballaststoffe und Substanzen
mit hormon-ähnlichen Wirkun-
gen. Flavonoide – eine grosse
Untergruppe der Polyphenole –
sind weit verbreitete Farbstoffe
im gelben oder rot-violetten
Farbspektrum. Deren Haupt-
vertreter, das Quercetin, kommt
vor allem in Zwiebeln, Grün-
kohl, Äpfeln und Beeren vor.
• Phytoöstrogene wirken ähn-
lich wie die vom Körper produ-
zierten Östrogene, allerdings
sehr viel schwächer. Getreide
liefert in der Ernährung des
Menschen vermutlich die grös-
ste Menge an Phytoöstrogenen.
• Schwefelhaltige organische
Verbindungen (Sulfide) sind die
charakteristischen Bestandteile
des Knoblauchs und in Sachen
biologische Aktivität wahre
Multitalente. Wohl deshalb ist
die Knolle schon seit Jahrtau-
senden ein bewährtes Mittel der
Volksmedizin. Im legendären
Papyrus Ebers (1550 vor Chri-
stus), einer altägyptischen
Sammlung von 800 Heilre-
zepturen, stehen allein 22 Re-
zepte, die Knoblauch enthalten.
Und bei der Olympiade der al-
ten Griechen soll er sogar als
«Dopingmittel» eingenommen
worden sein.

Krebshemmende
Wirkung
So vielfältig wie die chemi-

schen Strukturen der sekundä-PH
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ren Pflanzenstoffe sind deren
pharmakologische Besonderhei-
ten. Im Mittelpunkt des wissen-
schaftlichen Interesses steht da-
bei vor allem die krebshem-
mende Wirkung (siehe Seite 10/
11). Sie ist mittlerweile für eine
ganze Reihe von Einzelsub-
stanzen belegt. So verhindern
einige sekundäre Pflanzenstoffe,
dass krebserregende Stoffe über-
haupt im Körper aktiv werden
können. Kanzerogene, zum Bei-
spiel Nitrosamine, werden meist
als unwirksame Vorstufen auf-
genommen. Körpereigene soge-
nannte Phase-I-Enzyme wan-
deln sie dann im Organismus in
die aktive Form um. Erst nach
diesem Reaktionsschritt sind sie
in der Lage, das in den Zellker-
nen lokalisierte Erbgut anzu-

greifen und einen Tumor auszu-
lösen. Dies versucht der Orga-
nismus aber zu verhindern, in-
dem er Phase-II-Enzyme bildet,
die im Gegenzug die bereits ak-
tivierten Kanzerogene wieder
entgiften können. Sekundäre
Pflanzenstoffe unterstützen die-
ses Abwehrsystem.

Beobachtungen aus Experi-
menten mit Zellkulturen haben
gezeigt, dass sie dabei auf zwei-
erlei Weise in das Geschehen
eingreifen. Sie drosseln die Ak-
tivität von Phase-I-Enzymen
und kurbeln gleichzeitig die Pro-
duktion ihrer Gegenspieler an.
Ein gut untersuchtes Beispiel
sind in dieser Hinsicht die in den
Kohlarten vorkommenden Glu-
cosinolate, wie das für Broccoli
typische Sulforaphan. Es stimu-

In vielen Lebensmitteln hat es Schutzstoffe, denen
eine krebshemmende Wirkung zugeschrieben wird.

Knoblauch an der Spitze

QUELLE: CARAGY A. B., CANCER PREVENTIVE FOODS AND INGREDIENTS IN:
FOOD TECHNOLOGY, APRIL 1992, 46:65

Eine ganze Reihe sekundärer Pflanzenstoffe,
zum Beispiel Polyphenole oder manche Caro-
tinoide, sind hitzeempfindlich. Am besten bleiben
sie erhalten, wenn Obst und Gemüse als Rohkost
auf den Tisch kommen.

Oftmals befinden sich sekundäre Pflanzenstoffe
in den äussersten Randschichten der Pflanzen. So
schützen Polyphenole dort das darunterliegende
Gewebe vor dem oxidativen Angriff von Sauerstoff.
Damit diese wertvollen Substanzen nicht im Kü-
chenabfall landen, sollte man wenn möglich auf
das Schälen verzichten und Obst und Gemüse statt-
dessen gründlich waschen.

Karotten mit etwas Fett zubereiten
Und noch ein Tip: Manche sekundäre Pflanzen-

stoffe, vor allem die Carotinoide, lösen sich nur in
Fett. Um die Verwertung dieser Substanzen im Kör-
per zu verbessern, sollte man carotinoidhaltige Ge-
müse wie zum Beispiel Karotten, stets mit etwas
Fett zubereiten, am besten mit einem guten Pflan-
zenöl.

Am besten nur
gründlich waschen
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Knoblauch

Weisskohl

Süssholz

Sojabohnen, Ingwer

Karotten, Sellerie

Zwiebeln, Schwarzer Tee

Weizen, Vollreis, Leinsaat

Hafer, Gerste, Gurken, Kartoffeln

 versch. Kräuter, Beeren, Melone

liert im Laborversuch das Ent-
giftungsenzym Quinon-Reduk-
tase. Die gleiche Substanz
bremst im Tierversuch das
Wachstum von chemisch ausge-
löstem Brustkrebs.

Es gibt auch schon Studien
am Menschen. Jan Boogards
vom TNO – Food and Nutrition
Research in Zeist, Niederlande,
hat an männlichen Probanden
untersucht, welchen Effekt der
Verzehr von 300 Gramm Rosen-
kohl pro Tag hat. Ergebnis: Nach
knapp drei Wochen war im Plas-
ma der untersuchten Personen
die Konzentration an Gluta-
thion-S-Transferase, einem Pha-
se-II-Enzym, deutlich erhöht.

Phytoöstrogene bieten
Schutz gegen hormonabhängige
Tumoren, indem sie auf ver-
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schiedene Weise den Hormon-
haushalt beeinflussen. So grei-
fen sie gezielt in den Stoffwech-
sel des Sexualhormons Östradiol
ein. Für dessen Abbau gibt es
grundsätzlich zwei Möglichkei-
ten: Als Metaboliten können
entweder Östriol oder Catechol-
Östrogen entstehen. Während
eine hohe Konzentration an
Östriol das Brustkrebsrisiko
nach der Menopause steigert,
nimmt Catechol-Östrogen kaum
Einfluss auf das Tumorwachs-
tum. Im Tierversuch fördern
Phytoöstrogene die Bildung des
harmloseren Abbauproduktes.

Der gleiche Effekt wurde bei
Glucosinolaten beobachtet, zum
Beispiel dem für Weisskohl ty-
pischen Indol-3-Carbinol. In ei-
ner klinischen Studie konnten
Wissenschaftler der Rockefeller
University und des Instituts
Hormone Research in New York,
USA, zeigen, dass sich die Syn-
these von Catechol-Östrogen
durch die tägliche Aufnahme
von 500 Milligramm dieser Sub-
stanz – das entspricht 400
Gramm Weisskohl – nach be-
reits sieben Tagen um 50 Pro-
zent gesteigert hatte.

Darüber hinaus regen Phyto-
östrogene die Produktion des
«Sex-Hormone-Binding-Globuli-
ne» (SHBG) in der Leber an.
Dieser Eiweissstoff wird ins Blut
abgegeben und geht dort mit
den Östrogenen eine so feste
Bindung ein, dass sie biologisch
nicht mehr aktiv sind und da-
mit auch auf das Krebsge-
schehen keinen Einfluss mehr
haben.

Sekundäre Pflanzen-
stoffe wichtiger als
antioxidative Vitamine?
Seit langem schon ist über

die Bedeutung antioxidativer
Vitamine als Schutz gegen den
Angriff freier Radikale berichtet

Wie sich gezeigt hat, ha-
ben sekundäre Pflanzenstoffe
ein erhebliches Schutzpoten-
tial gegen verschiedene Er-
krankungen. Müssen jetzt die
zur Zeit gültigen Empfehlun-
gen für den Verzehr von Obst
und Gemüse neu überdacht
werden?

Im Grundsatz nicht. Die
Deutsche Gesellschaft für Er-
nährung rät ja bereits zu reich-
lichem Konsum von Obst und
Gemüse. Sie empfiehlt täglich
mindestens 200 Gramm Gemü-
se, 75 Gramm Salat und zwei
Portionen Obst. Unter dem Ge-
sichtspunkt der Prävention
chronischer Erkrankungen ist
dies nach heutigem Stand des
Wissens allerdings als Minimum
zu betrachten. In manchen Län-
dern, zum Beispiel in den USA,
sprechen sich die Gesundheits-
behörden daher für einen um
200 Gramm höheren Verzehr
aus.

Unterscheiden sich Obst
und Gemüse hinsichtlich ihrer
protektiven Wirkung?

Insgesamt ist die in Gemüse
enthaltene Stoffpalette breiter.
Es bietet somit einen noch bes-
seren Schutz. Betrachtet man
die Essgewohnheiten unserer
Bevölkerung, dann kommt aber
vor allem das Gemüse noch viel
zu kurz. Eine Steigerung des
Verzehrs wäre auf jeden Fall
wünschenswert.

«Welche Mechanismen eine Rolle
spielen, ist kaum geklärt»
Gespräch mit dem Ernährungswissenschafter und Buchautor
Bernhard Watzl von der Deutschen Bundesforschungsanstalt für
Ernährung in Karlsruhe.

Gibt es Gemüsearten, die
ganz besonders zu empfeh-
len sind?

Zunächst einmal ist wich-
tig, dass überhaupt Gemüse
häufig auf den Tisch kommt.
Alle Studien haben darüber
hinaus aber immer wieder ge-
zeigt, dass Knoblauch und
sämtliche Kohlarten wie Broc-
coli, Weiss- oder Rotkohl be-
sonders reich an sekundären
Pflanzenstoffen sind. Viele die-
ser Substanzen sind hitzeemp-
findlich. Wichtig ist daher,
dass die Gemüse nur wenig
erhitzt und am besten roh ge-
gessen werden.

Wann wird es sekundäre
Pflanzenstoffe, wie schon
Vitamine und Mineralstoffe,
als Pille geben?

Die Frage kann momentan
noch niemand beantworten.
Das Problem ist nämlich: Die
protektiven Effekte werden
nicht nur durch die einzelnen
Substanzen, sondern durch
Wechselwirkungen zwischen
ihnen hervorgerufen. Welche
Mechanismen dabei eine Rol-
le spielen, ist bislang kaum ge-
klärt. In absehbarer Zeit ist da-
her wohl nicht damit zu rech-
nen, dass entsprechende Prä-
parate auf den Markt kommen.

BUCHTIP: WATZL, BERNHARD; LEITZMANN CLAUS:
BIOAKTIVE SUBSTANZEN IN LEBENSMITTELN,
HIPPOKRATES-VERLAG, 1995, ISBN 3-7773-1115-4,
FR. 45.50

Dr. oec. troph.
Bernhard Watzl
gilt als einer der
renommiertesten
Forscher auf dem
Gebiet der
sekundären
Pflanzenstoffe.
Watzl studierte
in Giessen und
in den USA.
1992 kehrte er
als wissenschaft-
licher Mitarbeiter
ans Institut für
Ernährungs-
wissenschaft in
Giessen (Prof.
Leitzmann)
zurück. Seit
1993 arbeitet
Bernhard Watzl
am Institut für
Ernährungsphy-
siologie der
Bundesfor-
schungsanstalt
für Ernährung in
Karlsruhe.
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worden. Immer mehr machen
jedoch auch sekundäre Pflan-
zenstoffe mit antioxidativer Wir-
kung von sich reden. Einige un-
ter ihnen sind beim Abfangen
der Radikalen sogar noch ge-
schickter  – beispielsweise die
in roten Trauben enthaltenen
Polyphenole. So schützt ein
Polyphenol-Extrakt aus Rotwein
im Laborversuch die LDL-Parti-
kel des Blutes – das sind die An-
teile des Cholesterins, die Arte-
riosklerose verursachen kön-
nen – effektiver vor den aggres-

siven Materieteilchen als eine
vergleichbare Menge Vitamin E.

Nach Meinung von Experten
haben sekundäre Pflanzenstoffe
im Vergleich zu antioxidativen
Vitaminen möglicherweise so-
gar die grössere Bedeutung. Al-
lein schon die aufgenommenen
Mengen legen diesen Schluss
nahe. Die tägliche Kost enthält
in der Summe etwa 100 Milli-
gramm Vitamin C, E und Beta-
Carotin, aber das Zehnfache an
sekundären Pflanzenstoffen mit
antioxidativer Wirkung.

Sie senken den
Cholesterinspiegel
Wissenschaftlich gesichert

ist überdies der günstige Ein-
fluss verschiedener sekundärer
Pflanzenstoffe auf den Choleste-
rinspiegel. Das gilt zum Beispiel
für Saponine, Phytosterine und
Sulfide. Dieser Effekt beruht auf
unterschiedlichen Mechanis-
men. Saponine hemmen den
Kreislauf der primären Gallen-
säuren. Die Leber synthetisiert
diese Substanzen aus Choleste-
rin. Sie gelangen dann über den

Gallengang in den Darm, wo sie
bei der Resorption von Fetten
eine Rolle spielen. Normalerwei-
se wandern sie anschliessend
durch die Darmwand wieder zu-
rück und der Zyklus beginnt
aufs neue. Saponine nun binden
einen Teil der Gallensäuren so
fest, dass eine Resorption un-
möglich ist und sie stattdessen
ausgeschieden werden. Die Le-
ber gleicht solche Verluste
prompt durch eine Neusynthese
aus und zapft zu diesem Zweck
den körpereigenen Cholesterin-

Pool an; der Cholesterinspiegel
im Serum sinkt. Von Phyto-
sterinen wird angenommen,
dass sie die Resorption von
Cholesterin hemmen. Isolierte
Phytosterine wie Beta-Sitosterin
werden bereits seit längerem zur
Behandlung überhöhter Chole-
sterinspiegel eingesetzt. Sulfide
wiederum blockieren das
Schlüsselenzym des Choleste-
rinstoffwechsels in der Leber
und damit die Neuproduktion
des ungeliebten Stoffes.

... und wirken
gegen Mikroben
Mehrere sekundäre Pflan-

zenstoffe, so Quercetin und das
Allicin des Knoblauchs, zeigen
antimikrobielle Eigenschaften
und bremsen das Wachstum
von Bakterien und Pilzen.
Knoblauchsaft unterdrückt im
Reagenzglas-Experiment noch
in einer Verdünnung von 1 zu
125’000 die Entwicklung von
Staphylokokken und Strepto-
kokken. Dabei entspricht ein
Milligramm Allicin in seiner
antimikrobiellen Wirkung zehn
Mikrogramm Penicillin. Quer-
cetin macht im Tierversuch so-
gar Viren den Garaus.

Selbst wenn noch viele Fra-
gen der wissenschaftlichen Klä-
rung harren, gibt es inzwischen
keinen Zweifel mehr daran, dass
Obst und Gemüse beziehungs-
weise die darin enthaltenen se-
kundären Pflanzenstoffe das
Risiko einer ganzen Reihe von
Erkrankungen verringern. Nach
den Empfehlungen sollten täg-
lich 275 Gramm Gemüse und
200 bis 250 Gramm Obst auf den
Tisch kommen, um dieses
Schutzpotential voll ausschöp-
fen zu können. Davon ist die
Schweizer Bevölkerung mit
durchschnittlich 175 Gramm
Gemüse und 125 Gramm Obst
jedoch noch weit entfernt.

Alte Weisheiten neu entdeckt

Die SVE empfiehlt
gesunden Erwach-
senen mindestens
4 Portionen
Gemüse pro Tag,
davon mindestens
eine Portion roh
(z. B. Salat), und
3 Portionen
Früchte (möglichst
roh) zu essen.
Doch nur ein
kleiner Teil der
Bevölkerung
(schätzungsweise
10–15 Prozent)
ernährt sich
gemäss diesen
Empfehlungen.
FOTO: IMAGE BANK
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Der Markt für pflanzliche
Arzneimittel boomt.
Phytopharmaka setzen

sich zunehmend gegen die Kon-
kurrenz aus der Retorte durch.
Alles nur Nostalgie? Sicher
nicht. Das Vertrauen der Medi-
zin in diese Arzneien ist ge-
wachsen, weil inzwischen un-
zählige klinische Studien deren
Wirksamkeit belegen.

Extrakte aus den Blättern des
Ginkgo-Baumes sind die am
häuf igs ten
verordneten
Mittel. Ein-
gesetzt wer-
den sie vor
allem bei äl-
terer Patien-
ten mit Hirn-
leistungsstö-
r u n g e n .
Symp tome
wie Vergess-
lichkeit, Konzentrationsschwä-
che, Ohrensausen, Schwindel
und Kopfschmerzen lassen sich
durch Ginkgo deutlich lindern.

Mit Weissdornextrakten be-
handelt man erfolgreich leichte
Schwächen des Herzmuskels.
Diese Mittel
fördern die
D u rc h b l u -
tung der
Herzkranz-
gefässe, stei-
gern die Ver-
sorgung des
Herzens mit
Saue rs t o f f
und verbes-
sern die
Fliesseigenschaften des Blutes.

Über kaum eine Heilpflanze
gibt es so viele wissenschaftli-

Noch Anfang dieses JahrhunderNoch Anfang dieses JahrhunderNoch Anfang dieses JahrhunderNoch Anfang dieses JahrhunderNoch Anfang dieses Jahrhunderts ts ts ts ts kurierten Ärzte ihre Patienten fast ausschliesslich mit Medi-Medi-Medi-Medi-Medi-
kamenten aus dem Kräutergkamenten aus dem Kräutergkamenten aus dem Kräutergkamenten aus dem Kräutergkamenten aus dem Kräutergararararartententententen. Mit dem Aufkommen der Antibiotika Antibiotika Antibiotika Antibiotika Antibiotika und unzähligerunzähligerunzähligerunzähligerunzähliger
synthetischer Arsynthetischer Arsynthetischer Arsynthetischer Arsynthetischer Arzneimittel zneimittel zneimittel zneimittel zneimittel waren Heilpflanzen aber bald nicht mehr gefragt. Doch seit einiger
Zeit beginnt sich das Blatt wieder zu wendenBlatt wieder zu wendenBlatt wieder zu wendenBlatt wieder zu wendenBlatt wieder zu wenden.

Die grüne Apotheke
che Arbeiten wie über Knob-
lauch. Therapeutisch bewährt

haben sich
Extrakte der
Knolle als
Lipidsenker
bei Choleste-
rinwerten bis
zu 275 Milli-
gramm pro
Deziliter. Der
Cholesterin-
spiegel lässt
sich dabei

um durchschnittlich zehn Pro-
zent senken. Neuere Arbeiten
deuten darauf hin, dass Knob-
lauchpräparate auch die Be-
schaffenheit der Gefässwände
beeinflussen können und damit
eine direkte antisklerotische
Wirkung besitzen.

Geradezu ein Renner unter
den pflanzlichen Arzneien sind
Extrakte aus den Blättern des
Johanniskrautes (Hypericum
perforatum). Deren pharmako-

logische Be-
deutung bei
der Behand-
lung psychi-
scher Erkran-
kungen war
bereits in der
Antike be-
kannt. So
priesen die
Ärzte des al-
ten Griechen-

land die «harmonisierende»
Wirkung von Hypericum-Auf-
güssen. Lange Zeit fast völlig
vergessen, erlebt das Heilkraut
jetzt ein rauschendes Comeback
als am häufigsten verordnete
Medizin zur Therapie depressi-
ver Verstimmungen.

In der Urologie werden
schon seit längerem pflanzliche
Heilmittel für verschiedene In-
dikationen verwendet. Bewährt
haben sich hauptsächlich
Phytopharmaka zur Behand-
lung von Patienten, die unter
einer vergrösserten Prostata lei-
den und Probleme beim Wasser-
lassen haben. Die bekanntesten
Mittel sind Extrakte aus den
Früchten der Sägepalme, aus
Roggenpollen, der Brennessel-
wurzel und der afrikanischen
Pflanze Hypoxis rooperi. Durch
die Therapie bildet sich die Pro-
stata zwar nicht zurück, wird in
ihrem Wachstum aber gestoppt
oder zumindest verlangsamt.
Das erspart den Patienten oft
eine spätere Operation.

Es gibt noch eine ganze Fül-
le gut erprobter pflanzlicher
Arzneien wie hochdosierte
Baldrianextrakte als Schlafmit-
tel, den roten Sonnenhut zur
Stärkung des Immunsystems
oder Pfefferminzöl, das – auf
Stirn und Schläfen aufgetragen
– den Kopfschmerz vertreibt.

Hersteller von Phytophar-
maka waren bislang vor allem
kleinere und mittlere Betriebe.
Inzwischen sind aber auch die
Branchenriesen auf den Ge-
schmack gekommen. Multina-
tionale Pharmakonzerne kaufen
zunehmend kleinere phyto-
medizinisch orientierte Unter-
nehmen auf.

Die grüne Apotheke, bislang
von der naturwissenschaftlich
orientierten Medizin gering-
schätzig als unseriös und «rei-
ne Erfahrungsheilkunde» abge-
tan, ist nun wohl endgültig sa-
lonfähig geworden.


