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Uber die positive Wirkung von Antioxidantien in Lebensmitteln

hat jeder gesundheitsbewusste Verbraucher schon gehort.

Antioxidantien sind z.B. in Obst und Gemuse enthalten oder

werden konzentriert als Nahrungserganzungsmittel angeboten.

Antioxidantien

as ist wirklich dran an den Antioxidantien?

Antioxidantien wie Vitamin C werden seit
vielen Jahrzehnten in Lebensmitteln (z. B. Fruchtsaften,
Fleischerzeugnissen) eingesetzt, um diese zu konser-
vieren oder frischer (nicht so blass) aussehen zu lassen.
Neben dieser beabsichtigten Wirkung auf das Produkt,
wird den Antioxidantien seit jingerer Zeit auch eine
positive Wirkung auf den Konsumenten zugesprochen.

In allen menschlichen Korperzellen finden chemische
Reaktionen statt (sogenannte Redox-Vorgange) bei de-
nen z.B. chemisch gespeicherte Energie in Bewegungs-
energie umgesetzt wird. Ein kleiner Teil dieser Reaktio-
nen (ca. 1%o bis 1%) lauft aber nicht so ab wie die ande-
ren, sondern es entstehen solche chemischen Stoffe
(z.B. reaktive Sauerstoff-, Stickstoff- oder Chlorid-Radi-
kale, die zusammengefasst ,reaktive Spezies® genannt
werden), die umgebende Zellstrukturen angreifen und
zerstoren kénnen. Um dies zu verhindern bilden Kor-
perzellen bestimmte Enzyme aus (Katalase, Dismutase
und andere), die ihrerseits z.B. die Sauerstoffradikale
unschadlich machen (neutralisieren). Das ganze spielt
sich in den Korperzellen innerhalb von Millisekunden,
also sehr schnell ab.

Nur wenn es den Enzymen nicht gelingt, gebildete Radi-
kale rechtzeitig zu neutralisieren, gelangen diese Radika-
le an die Zellwand, den Zellkern, oder andere Zellstruk-
turen und fiigen diesen Schaden zu. Die Summe solcher
Schéaden, die wir im Leben erleiden, macht sich als einer
der Beitrage fur die Alterung (Ageing) bemerkbar.

Wann kommen solche Schaden bei uns vor? Ein wenig
immer, unvermeidbar, aber in vermehrtem MaBe dann,
wenn besonders viele reaktive Spezies entstehen oder
wenn die zellinterne Produktion der abwehrenden En-
zyme nachlasst. Besonders viele reaktive Spezies ent-
stehen, wenn chronische Krankheiten vorliegen, starke
korperliche Belastung herrscht (Sport) oder durch Rau-
chen. Die Neuproduktion der abwehrenden Enzyme
wiederum nimmt vor allem mit dem Alter ab.
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in Lebensmitteln

Wie erkennt man, ob der Korper vermehrten Angriffen
durch reaktive Sauerstoffspezies ausgesetzt ist? Man
kann dies z.B. daran erkennen, dass im Blut und Urin
vermehrt die Trimmerstlicke aus oxidativen Angriffen
auf Zellwande, die sogenannten F2-Isoprostane auftre-
ten. Diese kann man messen.

Konnen Antioxidantien, die Uber Lebensmittel dem Kor-
per zugeflhrt werden (z.B. Vitamin C oder Polyphenole
aus Friichten, Beeren, Rotwein, ...) die Kdrperzellen bei
ihrem Abwehrkampf gegen die reaktiven Spezies un-
terstlitzen? Es ist z.B. gezeigt worden, dass bei Men-
schen mit erhohtem F2-Isoprostane-Aufkommen — also
Menschen mit erhohtem ,oxiativem Stress“ — die
zusatzliche Gabe von Vitamin-C-haltigen Saften das Ni-
veau der F2-Isoprostan-Ausscheidungen gesenkt hat.
Ob aber bei Gesunden, Nichtrauchern, Nicht-Extrem-
sportlern die zusatzliche Gabe von Antioxidantien (und
wenn ja welcher?) das Niveau der oxidativen Angriffe
weiter senkt, ist mit eindeutigen Studien bisher weder
bewiesen noch widerlegt ).
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Welche biochemischen Schritte unternommen werden
konnen, um den durch Radikale im menschlichen Kor-
per angerichteten Schaden zu begrenzen oder gar
wieder riickgangig zu machen, ist Gegenstand unter-
schiedlicher Denkschulen. Neben dem Ansatz tber ein
mengenmaBiges Zurverfligungstellen von Antioxidanzien
unerwiinschte Oxidanzien zu neutralisieren, gibt es seit
jungerer Zeit den Ansatz der SENS (Strategies for Engi-
neered Negligable Senescence ?). Dort wird der Tatsache
Rechnung getragen, dass tiber 90% aller Sauerstoffradi-
kale in den Mitochondrien entstehen und auch dort die
hauptsachlichen Schaden anrichten, bevor im Alter vor
allem solche Korperzellen, die nur noch geschadigte
Mitochondrien aufweisen, zur weiteren Diffusion von
Radikalen tber die Zellwand hinaus fiihren. Es wird vor-
geschlagen, im Zellkern die Expression solcher Proteine
zu stimulieren, welche diese Kette der Aggregation
geschadigter Mitochondrien in der Zelle verhindern.

Verursacht die Gabe zusatzlicher nahrungsgebundener
Antioxidantien andere flir die Gesundheit vorteilhafte
Effekte? Diskutiert werden z.B. gefaBschiitzende Eigen-
schaften. Ursache-Wirkungs-Denkmodelle dafir liegen
vor. Auch hier aber gibt es noch keine eindeutige
wissenschaftliche Beweislage fur oder gegen die disku-
tierten Schutzmechanismen 3. Das gleiche gilt fiir die
Frage, ob die protektiven Effekte einzelnen diskreten
Polyphenolen (als Antioxidantien) zugeordnet werden
konnen, oder vielmehr einer Gesamtheit von Substan-
zen zusatzlich zu den betrachteten Polyphenolen be-
diirfen 4).

Kommen die aus Friichten/Beeren/Gemiise oder aus
Nahrungserganzungsmitteln aufgenommenen Antioxi-
dantien Uberhaupt bei den Korperzellen an? Das kommt
sehr auf die einzelne diskutierte Substanz an. So weif
man, dass viele Polyphenole, auch das Quercetin aus
dem Rotwein, von der Leber sofort nach Eintritt in die
Blutbahn ,konjugiert®, d.h. chemisch verandert wer-
den, was ihre antioxidativen Eigenschaften deutlich ver-
andert. Andere Polyphenole, z.B. Epigallocatechingallat
aus grinem Tee, gehen jedoch zu einem deutlich mess-
baren Teil ins Blut Uber und bleiben dort unverandert,
kommen also auch zu entfernteren Kdrperzellen.

ANTIOXIDANT CAPACITIES OF POLYPHENOLS
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Es lasst sich mit Experimenten an Zellkolonien zeigen
(durchgefiihrt am Istituto Kurz srl, Parma, Italien, ein
Unternehmen der Institut Kurz Gruppe), dass einige An-
tioxidantien (z.B. das Polyphenol Epigallocatechingal-
lat), wenn sie Uber die Blutbahn an Korperzellen heran-
geflihrt werden, z. B. an Zellen der Haut (Keratinozyten),
dort im Experiment durchaus der Zelle helfen, sich ge-
gen Angriffe zu verteidigen. Und es wird eine Uberra-
schung erkennbar: Auch wenn ein Antioxidans che-
misch im Lebensmittel recht stark ist (gemessen in
ORAC-Einheiten), so muss sie deshalb die Kdrperzelle
keineswegs besonders stark bei ihrem Abwehrkampf
unterstiitzen (gemessen in CAA-Einheiten). Siehe oben-
stehendes Balkendiagramm gemessen an Hautzellen
(Keratinozyten). (ORAC = Oxygen Radical Absorbance
Capacity, CAA = Cellular Antioxi dant Activity)

Vitamin C z.B. (ganz rechte Saulen) gibt trotz seiner
passablen chemischen antioxidativen Kapazitat (siehe
Konservierung der Fruchtsafte) eine nur vergleichswei-
se schwache Unterstiitzung an die Hautzelle bei ihrer
Verteidigung gegen oxidative Angriffe. Dies ist ein wei-
terer Hinweis auf die Komplexitat des Themas.
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Wieweit sich die Ergebnisse solcher Experimente an Zellkolonien auf das Verhalten
der Zellen im lebenden Menschen ubertragen lassen (dort herrschen z. B. andere
Signalwege zwischen den Zellen vor), ist eine weitere noch offene Frage.

Zusammenfassend kann man sagen

Es gibt plausible Ursache-Wirkungs-Denkmodelle wie Antioxidantien auf den
menschlichen Organismus zusammen oder mit anderen Nahrungsbestandteilen
wirken konnten.

Diese Modelle sind durch beweiskraftige Studien bisher aber weder bewiesen

Hon. Prof. Dr. Helmut

Weidlich noch widerlegt. Vielmehr gibt es eine Vielzahl von Studien Uber Einzeleffekte,
Physiker; Spezialgebiet die aber noch keine geschlossene Beweisfiihrung erlauben.

Molekulare Biophysik * Die Frage, ob eine Ubersupplementierung mit Antioxidantien gesundheitsschidliche
Geschaftsfiihrer Institut Wirkungen haben kann, scheint sich je weniger zu stellen, je naher das verzehr-
Kurz GmbH, Fachlicher te Produkt an natiirlich vorkommende Friichte /Beeren/Gemiise heran kommt ).

Beirat des NEM e. V. Die Entscheidung sich bewusst mit Antioxidantien aus Friichten/Beeren/Gemise
oder aus Nahrungserganzungsmitteln zu versorgen, kann jeder fiir sich selbst

treffen.
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