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Phytodstrogene

Lebensmittel

Antonie Danz

Immer mehr Frauen bekom-
men insbesondere in den
Wechseljahren Hormonpil-
len verordnet. Kénnen hor-
mondéhnliche Stoffe aus
Pflanzen eine Alternative
sein?
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die ahnliche Wirkungen zei-

gen wie die vom Menschen
produzierten Ostrogene. Neue Stu-
dien deuten darauf hin, dass eine
Kost, die reich an diesen Phyto-
Ostrogenen ist, vor Krebs, Kno-
chenabbau und Beschwerden in
den Wechseljahren schiitzt.
Phytotstrogene sind sekundéare
Pflanzenstoffe, diein unterschied-
licher K onzentration und bioche-
mischer Struktur in verschiedenen
Pflanzen vorkommen. In ihrer
Struktur dhneln sie dem 17-Beta-

Pflanzen enthalten Substanzen,

Ostradiol, das heif3t dem weibli-
chen Keimdriisenhormon. Dieses
so genannte Fallikelhormon regelt
unter anderem den Menstruations-
zyklus und wirkt spezifisch auf die
weiblichen Geschlechtsorgane, die
Brustdriisen und auf bestimmte
Zentren im Zwischenhirn.

Der ghnliche chemische Aufbau
der pflanzlichen Substanzen fiihrt
dazu, dass die Phytodstrogene an
die Ostrogenrezeptoren im
menschlichen Stoffwechsel gebun-
den werden kénnen. Thre Wirkung
liegt zwar im Vergleich zum 17-
Beta-Ostradiol nur bei etwa 1/500
bis 1/1000. Die Menge an Phyto-
Ostrogenen in Urin und Plasma
kann jedoch je nach Speiseplan
die Konzentration der im Stoff-
wechsel gebildeten Ostrogene um
das 500fache Ubersteigen. Men-
schen, dietraditionell japanisch es-
sen, haben eine bis zu 110fach ho-
here | soflavonoidkonzentration im
Urin a's Personen mit einer west-
lich geprégten Mischkost.

Darmflora beeinflusst
Verfligbarkeit

Lignane und I soflavone (Genistin,
Daidzein, Glycitein) sind die
Phytotstrogene, die nach derzeiti-
gem Wissensstand die grofite Be-
deutung fir den menschlichen
Stoffwechsel haben. Diese pflanz-
lichen Substanzen werden von En-
zymen der Darmflora abgebaut,
wodurch sie von unseren Verdau-
ungsorganen aufgenommen wer-
den kénnen und in Blut, Urin,
Stuhl und Galle gelangen. Voraus-
setzung dafUr ist alerdings, dass
die Darmfloraaktiv ist. Bei Ver-
suchspersonen, die Antibiotika be-
kamen, verschlechterte sich der en-
zymatische Umbau im Darm, und
sie schieden signifikant weniger
Lignaneim Urin aus.

Besondersreich an den Vorlaufern
der im menschlichen Organismus
aktiven | soflavone sind Sojaboh-
nen und daraus hergestellte Pro-
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Da sind Pflanzenhormone drin:

Lebensmittel AEERiEE s
(ng/q)
Sojamehl 656-1681
Sojabohnen 1294
Leinsamen 675-808
Tempeh 513
Sojaflocken 366-501
Sojasprossen 378
Sojapaste 336
Tofu 257
Schélerbsen (getrocknet) 81,1
Alfalfasprossen 51
Linsen (getrocknet) 18
Kichererbsen (getrocknet) 15,2
Weizen 5
Haferflocken 2

Tab. 1.: Gehalt an Phytodstrogenen von

ausgewahlten Lebensmitteln

dukte. Lignane finden sich vor al-
lem in Leinsamen. Weltere gute
Quelen fir Phytodstrogene sind
Hulsenfriichte, Getreidekleie und
Getreide. In etwas geringerer Kon-
zentration sind sieauch in vielen
Gemiise- und Obstsorten, Samen,
Hopfen, Salbel und einigen alko-
holischen Getranken wie Bier,
Wein und Bourbon (Whiskey) ent-
halten (siehe Tabelle 1). Wie hoch
der Phytodstrogengehalt einesLe-
bensmittelsist, wird zudem von
Sorte, Klima, Erntezeit und Frucht-
reife beanflusst.

Fermentationsprozesse kdnnen die
K onzentration an Phytodstrogenen
in Lebensmitteln erhbhen und die
Bioverfigbarkeit verbessern, z. B.
beim Keimprozess von Hiilsen-
friichten. Der Anteil an biologisch
wirksamen Phytodstrogenen hangt
somit vom Lebensmittel selbst ab,
von der Verarbeitung sowie vom
Zustand der Darmflora.

Wirksamer Schutz
vor Krebs?

Studien an Menschen, Tierversu-
che und laboranalytische Moddll-
studien deuten darauf hin, dass
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Phytotstrogene bei
Beschwerden und
Krankheiten positiv
wirken, die mit
Ostrogenen in Zu-
sammenhang ste-
hen. Dazu gehdren
Herz-Kreidaufer-
krankungen, Osteo-
porose, Krebser-
krankungen von
Brust, Gebarmutter
und Prostata sowie
Hitzewdlungenin
den Wechsdjahren.
Auch epidemiologi-
sche Beobachtun-
gen sprechen fur
gunstige Effekte:
Asiatische Frauen,
deren Kost reichlich
Sojaprodukte ent-
halt, erkranken we-
sentlich seltener an
Brustkrebs. 1997
starben von 100.000

Menschen in Japan statistisch ge-
sehen 6,6 an Brustkrebs, in
Deutschland waren es dagegen
22,6. Ob dieser Effekt alein auf
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den Gehdt an PhytoOstrogenen zu-
riickzuf ihren ist oder ob auch an-
dere Inhatsstoffe der Sojabohne
daran beteiligt sind, ist noch un-
klar.

Durchihrelecht 6strogenen so-
wie antiostrogenen Eigenschaften
kénnen Phytodstrogene auf vielfa-
che Weisein die komplexen Me-
chanismen der Entstehung von
Krebs eingreifen. Experten vermu-
ten, dass der Einfluss der Pflanzen-
stoffe vor alem bei der Tumorpro-
gression eine Rolle spielt. Dabei
unterdriicken die PhytoGstrogene
die Wirkung nattirlicher Ostroge-
ne, die das Wachtum von gesch&
digtem Erbgut fordern und so zur
Entstehung bestimmter Krebsarten
beitragen. Aufgrund ihrer struktu-
rellen Ahnlichkeit binden die
Pflanzenstoffe an die Rezeptoren
der Ostrogene, die damit blockiert
sind.

Dariber hinaus kann die Synthese
des Sex Hormone Binding Globu-
lins (SHBG) durch Phytotstroge-
ne stimuliert werden. Das SHBG

Frauen in den
Wechseljahren
leiden oft an Hitze-
wallungen. Reich-
lich Phytotstroge-
4 ne in der Kost

"= mildern die
Beschwerden.
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ist einin der Leber gebildetes Pro-
tein, dasim Blut Geschlechtshor-
mone bindet. Dadurch sinkt die
Konzentration an freiem Ostrogen
und Testosteron. Sehr niedrige
Blutwerte an SHBG haben z. B.
Patientinnen mit Brustkrebs.

Stabilere Knochen
durch Phytodstrogene

Der schwach ¢strogene Effekt der
Phytodstrogene wirkt sich vermut-
lich auch auf den K nochenstoff-
wechsd positiv aus und kann so ei-
ner Osteoporose vorbeugen. Nach
den bidang vorliegenden Studien
erhalten bzw. erhthen Phytodstro-

gene die Knochenmasse und ver-
bessern so auch die Stabilitét der
Knochen. In einer Studie nahmen
gesunde Frauen nach der Meno-
pause drei Monate lang 60-70 Mil-
ligramm Isoflavone in Form von
Sojaprodukten auf. Die Forscher
stellten daraufhin eine gesteigerte
Aktivitét der knochenbildenden
Zdlen fest. Weitere Studienergeb-
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nisse miissen jedoch
noch abgewartet
werden, um diesen
positiven Einfluss zu
erhérten.

Ahnlich wie bei be-
stimmten Krebsarten
und der Osteoporose
ist auch die Haufig-
keit von Herz-Kreis-
lauferkrankungen in
Asien niedriger as
in West-Europaund
Nordamerika. Ne-
ben anderen Fakto-
ren wird diese Beob-
achtung mit der Er-
ndhrung in Zusam-
menhang gebracht.
In mehreren Studien
konnte belegt wer-
den, dass Sojapro-
tein und isolierte
Phytodstrogene den
Serumspiegd an
LDL-Cholesterin,
Gesamt-Cholesterin
und Triglyzeriden si-

gnifikant senken kénnen. Blut-
druck, Viskositét des Blutesund
Eladtizitét der Blutgefélde lief3en
sich bei Frauen in den Wechseljah-
ren durch zusétzliche Phytodstro-
gene alerdings nicht beeinflussen.
Ob langfristig tatsachlich weniger
Herz-K reidlauferkrankungen auf-
treten, wenn einzelne Risikofakto-
ren verandert werden, untersuchen

Wirksame Hilfe
bei Hitzewallungen

Bei Frauen in den Wechseljahren
fUhrte die zusétzliche Einnahme
von 45 Gramm Sojamehl oder 40
Gramm Leinsamen pro Tag dazu,
dass die Hitzewallungen abnah-
men. Dieser Effekt ist vermutlich
darauf zurtickzufihren, dassdie
Phytotstrogene den Serumspiegel
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Hulsenfrucht — einiges an hormonwirksamen Pflanzenstoffen
zu bieten.

Wissenschaftler gegenwaértigim
Rahmen einer Therapie mit Hor-
mon- bzw. Ostrogenersatz. Lang-
zeitstudien, die derzeit in den USA
durchgefihrt werden, bringenin
den néchsten Jahren diesbeziiglich
scher mehr Klarheit. Derzeit [ésst
sich nicht eindeutig belegen, dass
die Einnahme von Ostrogenprépara:
ten tatsachlich das Risiko fir Herz-
Kreidauferkrankungen vermindert.
Erste Zwischenergebnisse sprechen
zudem dafUr, dass Brust- sowie Ge-
bérmutterha skrebs durch Hormon-
pillen wesentlich haufiger verur-
sacht werden a's bisher angenom-
men.

von FSH (Follikel Stimulierendes
Hormon) und LH (Luteinisieren-
des Hormon) senken. Die Abnah-
me dieser Hormone im Blut wird
auch beobachtet, wenn Frauen in
den Wechseljahren Hormonprépa:
rate einnehmen.

Der gleiche Effekt konnte in Studi-
en auch durch die Aufnahme von
Weizenmehl (45 Gramm pro Tag)
erzielt werden, obwohl Weizen &-
nen wesentlich geringeren
Phytotstrogengehdt hat als Soja
oder Leinsamen. Esist daher mog-
lich, dass der mikrobielle Abbau
der Phytodstrogene im Darm und
deren Bioverfugbarkeit fir die
Wirkung entscheidender ist als der
absolute Phytotstrogengehalt des
L ebensmittels. Denkbar ist auch,
dass noch andere Stoffeim Wel-
zen vorhanden sind, die eine hor-
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monahnliche Wirkung besitzen.
Dies mussin weiteren Studien un-
tersucht werden.

Wer die vorbeugende Wirkung
der Phytodstrogene nutzen will,
sollte die Pflanzenstoffe in Form
komplexer Lebensmittel aufneh-
men. Diesist nicht nur wesentlich
preisglinstiger als Praparate, son-
dern schiitzt auch vor einer Uber-
dosierung. Welche negativen Ef-
fekte bei einer langfristigen hoch-
dosierten Einnahme von Phyto-
Ostrogenen zu erwarten sind, ist
derzeit noch nicht ausreichend un-
tersucht. Denkbar wéren aber un-
gunstige Auswirkungen auf die
Fortpflanzung. So haben Japane-
rinnen beispielsweise durch den
hohen Phytodstrogengehalt ihrer
Kost léngere Menstruationszyklen
asandere Frauen.

Isolate sind nicht
empfehlenswert
Nahrungserganzungsmittel, bei-
spielsweisein Form von Soja-Pr&
paraten aus der Apotheke, kdnnen
derzeit nicht empfohlen
werden. Einige Studien
deuten darauf hin, dass
vorbeugende und the-
rapeutische Effekte
von Nahrstoffen
weniger auf iso-

lierte Substan-

zen, sondern

auf die Wir-

kung des Néhr-
stoffverbundes

in Lebensmit-

teln zurlickzu-

fuhren sind. Au-
[3erdem werden

mit Lebensmit-
telnwieVollge-

treide, Gemiise

und Obst auch

andere Néhrstoffe
vermehrt aufge-
nommen, denen
ebenfalseinege-
sundheitsforderli-

che Wirkung zuge-
sprochen wird.
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Pflanzliche Kost
bevorzugen

Mit einer Uberwiegend pflanzli-
chen Kost kann eine éhnlich hohe
Phytotstrogenkonzentration in
Urin und Plasma erreicht werden,
wie sie bei Japanerinnen zu beob-
achten ist. Studien belegen zudem,
dass Menschen, diereichlich Ge-
treide und Ballaststoffe aus Obst
und Gemiise essen, mehr Phyto-
Ostrogene ausscheiden.

Die einfache, aber sicher nicht
minder wirksame Empfehlung lau-
tet daher: Verzehren Sie mehr
Vollgetreide sowie Produkte da-
raus, regelmallig Gemuise und
Obst, und ergénzen Sie lhren Spei-
seplan ofter durch Sojaprodukte,
andere Hilsenfriichte oder Lein-
samen.

Diese Empfehlung ist nicht nur
hinsichtlich Hitzewallungen und
SchweiRausbriichen in den Wech-
sdjahren vielversprechend. Sie
wird gleichzeitig von Experten
empfohlen, um Herz-Kreidauf-
erkrankungen und Krebs vorzu-

beugen. =

Statistisch gesehen erkranken
asiatische Frauen, die sich tra-
ditionell ernéhren, weniger oft

an Brustkrebs.
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