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SONJA SAURUGGER

stante Bedrohung, die wir

mit den Vertretern der Pflan-
zenwelt teilen: Wir sind den An-
griffen von krank machenden
Bakterien ausgesetzt. Nisten sie
sich in unseren K6rpern ein und
werden zu iberméchtig fiir die
Immunabwehr, bekimpfen wir
sie mit Antibiotika, die wir in Pil-
lenform zu uns nehmen. Doch
was machen Pflanzen, wenn sie
von Bakterien angegriffen wer-
den? Wenn zum Beispiel Fress-

Es ist ein Schicksal, eine kon-

Wirkt
Kren antibiotisch?

Koénnen Lebensmittel antibiotisch wirken? Wenn ja, wie
machen sie das? Einblicke in das Verteidigungssystem
der Pflanzen - das auch uns gesund erhalten kann.

,’ Pflanzliche Nahrungs-
mittel kénnen
bakterielle Infektionen im

Keim ersticken.
Sonja Lackner

feinde die dufere Hiille zerstoren
und die Pflanze somit einem

‘krank machenden Angriff ausge-

setzt ist? Sie wehren sich mit
Schutzstoffen: Diese Stoffe wir-
ken antibakteriell und antifungi-
zid - also gegen Pilzerkrankun-
gen - und werden unter dem Be-
griff ,sekundire Pflanzenstof-
zusammengefasst. Es

fe
| \x scheint daher nicht so weit

p hergeholt, dass zum Bei-
spiel Kren als natiirli-
ches Antibiotikum be-

; A zeichnet wird, oder?

" s »Ja, Kren wird

‘} aufgrund seiner
% Inhaltsstoffe
.- "% antibiotische
g Wirkung
’{ W zuge-

schrieben®, sagen Sonja Lackner
und Sandra Wallner-Liebmann,
Ernéhrungswissenschaftlerin-

nen an der MedUni Graz, und be-

antworten damit die Ausgangs-
frage. Beim Kren sind es die ent-
haltenen Senf6le, die bei der Ver-
dauung im Diinndarm aufgenom-
men werden - auf ijhrem Weg
durch den Koérper hemmen sie
das Wachstum von Bakterien.
»Somit kann der Entstehung bak-
terieller Infektionen vorgebeugt
werden®, sagen die Expertinnen.

nScharfstoffe

Diese antibiotische Eigenschaft
teilt Kren mit anderen Nahrungs-
mitteln (siehe rechts): Bei Zwie-
beln, Knoblauch und Ingwer sind
es ebenfalls die enthaltenen
~Scharfstoffe* (Fachbegriff: Glu-
cosinolate), die fiir die Wirkung
gegen Bakterien verantwortlich
sind. Honig hat ebenfalls eine
breite antibiotische Wirkung, die
bereits in der Behandlung von
Wunden eingesetzt wird. Aller-
dings gilt hier, dass bei ,,medizini-
schen Indikationen kein her-
kémmlicher Honig angewendet
werden soll“, sagen die Expertin-
nen, sondern nur spezielle Medi-

zinprodukte.
=Y Diese und viele andere
Nahrungs-

pflanzliche

,’ Kren wirkt nicht nur
antibiotisch: Er

hat auch einen hohen
Vitamin-C-Gehalt.

Sandra Wallner-Liebmann

mittel sollte man aber nicht nur |
aufgrund ihrer antibiotischen
Eigenschaften essen: Die Palette
der sekundiren Pflanzenstoffe ist
breit und sie kénnen noch viel
mehr. Sie reduzieren das Krebs-
risiko, unterstiitzen das Immun-
system und wirken antioxidativ
(sie machen freie Radikale im |
Korper unschidlich). Kurz ge-
sagt: Gemiise ist sehr gesund und |
kann aufgrund all dieser Eigen-
schaften den Alterungsprozess
verzogern.

+Pflanzliche Nahrungsmittel
konnen bakterielle Infektionen
im Keim ersticken®, sagen Lack- .
ner und Wallner-Liebmann nach |
der Anwendung gefragt. Somit
eignen sich die antibiotischen Le- |
bensmittel zur Vorsorge, damit es
erst gar nicht zu den saisonalen
Wehwehchen wie zum Beispiel
Halsentziindungen kommt. Fiir
die Therapie einer schweren In-
fektion braucht es aber Hilfe in .
Pillenform.

Kren: Vitaminwurzel

+ " Die Senféle sind es, die dem Kren seine anti-
biotische Wirkung verleihen. Diese sekundéren
Pflanzenstoffe werden bereits im Diinndarm aufge-
nommen und bekimpfen auf ihrem Weg durch den
Korper das Wachstum von Bakterien. Doch der Kren

kann noch mehr: Die Wurzel hat einen sehr hohen Vitamin-
C-Gehalt und seine dtherischen Ole wirken positiv auf die

Verdauung.
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Zwiebel: Gesunde Schérfe

Diec Zwiebel ist eng mit dem Knoblauch ver-
wandt, beide enthalten den Stoff Allicin, der an-
tibiotisch wirkt. Auferdem sind Zwiebeln reich
an Phenolen, die antioxidativ wirken:

Sie machen freie Radikale im Korper g5 = =
unschidlich, die durch Stoffwech~ . .C
selprozesse oder Umweltgifte entste- "

hen und die Zellen angreifen.

Gewiirze und Krauter: Konzentrierte Wirkung

Gewiirze und Kriuter haben eine besonders hohe Konzen-
tration an den gesunden sekundiren Pflanzenstoffen, was
a sich auch an ihrem intensiven

Geruch, Geschmack und der Farbe
erkennen lisst. Einige Beispiele fiir
Kriuter, die antibakteriell wirken,

sind Zimt, Minze, Thymian oder

Salbei.

Honig: Siiier Therapeut

Die Wirkung von Honig wurde nicht nur im Bienen-
stock, sondern auch im Labor bestatigt: Der ;
siife Saft wirkt gegen Bakterien und Pilze und
aktiviert das Immiinsystem. Daher wird

Honig auch fiir die Wundheilung einge-

setzt, aber: dafiir-nur spezielle Medizin-

produkte verwenden! Besonders gut anti-

bakteriell wirkt {ibrigens Manuka-Honig.

Ingwer: Knorriger Scharfmacher

Gingerol heift der Scharfstoff des Ingwers, der auch fiir
seinen typischen, die Zunge kitzelnden

Geschmack verantwortlich ist. Dieser Stoff

hat Einfluss auf unser Immunsystem: Er

wirkt auf jene Botenstoffe, die ausge-
.~ schickt werden, wenn im Korper eine
Entziindung vorliegt, und unterstiitzt
somit die Immunabwehr.

Knoblauch: Vielkonner mit Aroma

Jener Stoff, der fiir den hartnickigen Knoblauch-
geruch verantwortlich ist, macht den Knofi
gleichzeitig so gesund: Allicin sorgt fiir die
antibakterielle und antifungizide (,gegen
Pilze*) Wirkung. Auferdem kann der
Knoblauch auch das Cholesterin

senken, das Immunsystem stirken und

vor Krebs schiitzen.




