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LEKTINE — BRANDHEISS DISKUTIERT ...

Aktuell werden Lektine sehr kontrovers diskutiert, auch wenn sie in
der Forschung nicht neu sind. Es verstirken sich die Vermutungen,
dass Lektine an den immer weiter zunehmenden Autoimmunerkran-
kungen und einer immensen Zahl an entztndlichen Erkrankungen
beteiligt sein sollen. Da die Ursachen fir Autoimmunerkrankungen
bisher weitgehend unbekannt sind, ist die Wissenschaft sehr

daran interessiert, hier endlich Lésungen zu finden. Bisher wird
hauptsichlich mit medikamentésen Therapien behandelt, die die
Symptome zwar verbessern, aber die Krankheit nicht heilen kénnen.
Leider kommt es bei diesen Therapien sehr hiufig zu Nebenwir-
kungen, was die Lebensqualitat der Patienten nochmals senkt.

Doch was sind Lektine tiberhaupt? Kurz gesagt sind Lektine sehr
bindungsfreudige Eiweiffmolekiile in Pflanzen, die fiir die Pflanze
einen Schutz vor Fressfeinden darstellen. Nehmen wir nun diese
lektinhaltigen Pflanzen zu uns, gelangen die Eiweifimolekiile durch
unseren Darm in unsere Blutbahn und binden sich an beliebige
Kérperzellen. Da der Kérper diese damit nicht mehr als kérpereigen
erkennt, 16st er eine Autoimmunreaktion aus, was zu entziindlichen

Prozessen fithren kann.

So weit ganz knapp die Theorie. Man kénnte nun meinen, mit

den Lektinen endlich den Ubeltiter fir autoimmunes Geschehen
gefunden zu haben. Bewiesen ist diese Theorie allerdings bisher nicht
und die Studienlage ist leider extrem diunn. Viele Mediziner tun diese
Annahmen als Humbug ab und weisen sie der Alternativmedizin

zu. Doch denken wir einmal an die Diskussion tiber Gluten, die seit
einigen Jahren aktuell ist: Wihrend das sogenannte Klebereiweif}
seit Jahrzehnten nur von Zéliakiepatienten gemieden werden sollte,
wurde vor ein paar Jahren festgestellt, dass es sehr viele Patienten
gibt, die dhnliche Symptome wie bei Zéliakie entwickeln, ohne dass
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eine Darmschadigung nachgewiesen werden kann. So entstand ein
neues und zwischenzeitlich anerkanntes Krankheitsbild mit dem
beinah unaussprechlichen Namen »Nicht-Zéliakie-nicht-Weizenaller-
gie-Weizensensitivitat«. Gluten ist im Ubrigen auch ein Lektin.

Die Kernfrage lautet also: Sind Lektine tatsichlich der Schlissel fiir
Entzindungsreaktionen im Korper? Bei vielen unserer Zivilisati-
onskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck
oder Ubergewicht und auch bei diversen Unvertraglichkeiten kann
der Verzicht auf bestimmte Lebensmittel helfen, Symptome zu
lindern und Krankheiten zu heilen. Kann folglich auch eine lektin-
freie Erndhrung das autoimmune Geschehen im Kérper positiv
beeinflussen? Unsere Kernfrage werden wir auch im vorliegenden
Ratgeber nicht eindeutig beantworten kénnen. Doch es gibt viele
Mediziner und Wissenschaftler, die sich damit auseinandersetzen
und verschiedene Anséatze verfolgen. Einer von ihnen ist Dr. Steven
Gundry aus den USA. In jahrelanger Arbeit mit seinen Patienten hat
er eine Erndhrungsform entwickelt, die genau dort ansetzt: lektinfrei
leben, um gesund zu werden. Dr. Gundry empfiehlt allerdings, viele
als gesund geltende pflanzliche, aber lektinhaltige Lebensmittel wie
Hilsenfriichte und Nachtschattengewichse, beispielsweise Tomate,
Aubergine oder Gurke, aus der taglichen Ernahrung zu streichen. Sein
Erndhrungsplan erinnert ein wenig an eine Low-Carb-High-Fat-Er-
nihrung, mit wenigen bis gar keinen Kohlenhydraten aus Getreide,
dafiir aber mit vielen wertvollen pflanzlichen Fetten aus Niissen und
verschiedenen Olen, vielen lektinfreien Gemtisesorten, aber auch Fisch
und Fleisch. Auch eine vegetarische und eine vegane Lésung bietet er
an. Doch gerade weil er viele klassische Empfehlungen tber Bord wirft
und es zudem kaum Studien gibt, die die Ergebnisse wissenschaftlich
untermauern, wird sein 2017 erschienenes Buch The Plant Paradox
natiirlich heif3 diskutiert. Interessanterweise sind jedoch viele seiner
Patienten — und hier ist von mehreren Tausend Patienten die Rede —
sehr erfolgreich mit seiner Methode, da sie eine Ernihrungsweise
gefunden haben, die sie von ihren Beschwerden befreit hat.
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Es lohnt sich also, sich einmal genauer mit den Lektinen zu befassen
und sich ihre Funktionen und Wirkungsweisen anzusehen. Sie
werden auf den folgenden Seiten viele gebtindelte Informationen
uiber Lektine, deren Herkunft und Funktion, aber auch deren
Wirkungsweise auf den menschlichen Kérper erhalten. In Kapitel

1 tauchen wir ein wenig in die Biologie ein und befassen uns mit

den durchaus interessanten Methoden unserer Pflanzenwelt, sich
vor Fressfeinden zu schiitzen. In diesem Zusammenhang lernen

Sie sekundire Pflanzenstoffe und die Funktion der Antinihrstoffe
unserer Pflanzen kennen. Aulerdem sehen wir uns die Lektine im
Detail an, deren Vorkommen, ihre botanische Unterscheidung und
ihre Eigenschaften. Mit diesen biologischen Grundlagen im Gepack
spannen wir den Bogen zur Wirkung von Lektinen auf den mensch-
lichen Kérper. Dabei betrachten wir einmal, worauf die Vermutungen
basieren, dass Lektine einen solch gravierenden Anteil an diversen
Krankheitsbildern haben. Abgerundet wird das Kapitel mit der Frage,
wie sinnvoll es tatsichlich ist, sich lektinfrei zu ernihren.

In Kapitel 2 widmen wir uns dann unseren Lebensmittelgruppen und
nehmen die Hauptquellen fiir Lektine unter die Lupe, also Getreide,
Hilsenfriichte, Gemiise und Obst. Doch wir untersuchen auch
Niisse und Samen, Fleisch, Fisch und Meeresfriichte sowie Krauter,
Gewtirze, Fette und Ole, Zucker und Stftstoffe, denn im Rahmen
einer gesunden ausgewogenen und lektinfreien Kost haben alle
Lebensmittelgruppen ihre besondere Bedeutung. Sie bekommen in
diesem ausfiihrlichen Kapitel viele Tipps an die Hand, wie sich eine
lektinfreie Erndhrung im Rahmen einer ausgewogenen Erndhrung
umsetzen lisst. Dazu zdhlen auch einige einfache, aber sehr
wirkungsvolle Methoden, wie der Lektingehalt in unseren Lebens-
mitteln nahezu vollstindig reduziert werden kann.

Um herauszufinden, ob bei Ihnen womdoglich eine Lektinunvertrig-
lichkeit vorliegt, bieten wir lhnen in Kapitel 3 einen 4-Wochen-Plan
an, mit dem Sie fiir mehrere Wochen lektinfrei leben kénnen.



VORWORT | 9

Eine Anleitung fir ein Ernidhrungsprotokoll, mit dem Sie Thre
Selbstbeobachtung dokumentieren kénnen, hilft Ihnen dabei,
Thre Ernahrungsumstellung anzugehen und Thre Fortschritte zu
dokumentieren. Zahlreiche leckere und einfach zuzubereitende
Rezepte runden den 4-Wochen-Plan ab.

Denn gerade weil die Studienlage noch sehr dunn ist, bleibt uns
letztendlich nichts anderes iibrig, als eine Nahrungsumstellung

in Richtung lektinfrei auszuprobieren. Und sollte der Verzicht auf
Lektine uns helfen, unsere Beschwerden in irgendeiner Form zu
verbessern und unser Wohlbefinden zu starken, so war es ein Schritt
in die richtige Richtung. Denn am Ende des Tages ist — unabhingig
von den Meinungen der Wissenschaftler — nur eines wichtig: Thre
Gesundheit!

Miriam Schaufler und Walter A. Dréssler






PFLANZEN
MOGEN UNS

NICHT

Macht Sie diese Uberschrift neugierig? Es ist nur schlissig, dass
Pflanzen uns nicht moégen, immerhin sind wir Menschen ihre groBten
Feinde. Interessanterweise haben unsere Pflanzen sehr ausgekltigelte
Methoden, um ihr eigenes Uberleben zu sichern und ihre Gene an
eine moglichst groBe Zahl an Nachkommen weitergeben zu kénnen.
So nutzen Pflanzen verschiedene biologische Waffen, um sich vor
Fressfeinden — seien es wir Menschen oder Insekten und andere Tiere —
zu schiitzen.
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SO SCHUTZEN SICH PFLANZEN
VOR IHREN FEINDEN

Wenn Sie etwas nachdenken, fallen Thnen sicherlich ein paar giftige
Pflanzen ein, deren Verzehr zu starkem Erbrechen und Ubelkeit
fuhren oder zum Teil sogar tédlich enden kann. Denken Sie einmal
an diverse Pilze, an das Maiglockchen oder die Tollkirsche, an Apriko-
sensamen, Rhabarberblitter, rohe oder unreife Holunderbeeren, aber
auch an die griinen Teile von Tomaten, Auberginen oder Kartoffeln.

Farben, Harchen, Bitterstoffe und andere
Abwehrmechanismen

Pflanzen sind wahre Uberlebenskiinstler. Sie schiitzen sich beispiels-
weise bereits durch ihr Aussehen mithilfe von abschreckenden Farben,
unangenehmen Oberflichen wie Stacheln, etwa Stachelbeere oder
Brombeere, klebrigem Harz, harten Schalen wie bei Kokosniissen oder
vielen dicht aneinanderliegenden Blittern wie bei der Artischocke. Auch
mit den Brennhaaren der Brennnessel haben Sie sicherlich schon einmal
Bekanntschaft gemacht. Bei der leichtesten Bertthrung brechen die
Kopfchen der Haare ab und es entsteht eine Spitze, die sich in die Haut
bohrt. Gleichzeitig fliefit ein schmerzhafter Nesselsaft in die Wunde.

Neben diesen sogenannten mechanischen Methoden schiitzen

sich viele Planzen zudem mit Chemie wie diversen Bitterstoffen,
Giftstoffen oder der Ausschiittung verschiedener Hormone. Kiirbisse
und Gurken, die auch zur Familie der Kurbisgewichse zihlen,
enthielten beispielsweise in ihrer Urform frither einmal Bitterstoffe. In
unseren heutigen Kultursorten sind diese allerdings herausgeztchtet
worden, einerseits, um sie fiir uns schmackhafter zu machen, anderer-
seits, weil sie bei zu hohem Verzehr bei empfindlichen Personen zu
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Durchfall und Erbrechen fihren kénnen. Bei der Einfithrung der
Kartoffel in Europa im 16. Jahrhundert wurden sehr viele Menschen
schwer krank, weil sie statt der Knolle die giftigen Blitter und Stangel
der Kartoffelpflanze gegessen hatten. Doch auch die Knolle kann
giftig sein, nimlich dann, wenn sie noch griine Stellen besitzt. Denn
dieses Griin deutet auf den Gehalt von giftigem Solanin hin. Nach dem
Verzehr kann es zu starken Reizerscheinungen fithren, wie Kratzen
und Brennen im Hals und im Rachenraum, Husten, Niesreiz, Speichel-
und Tranenfluss, aber auch zu Ubelkeit und Erbrechen. Gleiches gilt
fiir die Tomate — diese hat zusitzlich noch feine Driisenhaare auf

der Oberseite ihrer Blatter. Nagt daran zum Beispiel eine Blattlaus,

so sondert das Blatt ein hellgriines, klebriges Sekret ab, in dem sich
die Blattlaus verfangt und verhungern muss. Dieses Drisensekret

ist tibrigens fiir den typischen Geruch der Pflanze verantwortlich.

So werden manche Insekten und Schidlinge wie die Kohlweiflinge,
Erdfishe oder Miicken von dem Geruch der Tomaten vertrieben.

Auch Pflanzen kommunizieren

Pflanzen kénnen sogar miteinander kommunizieren, und zwar

tber die Freisetzung verschiedener Hormone. Wissenschaftler
haben herausgefunden, dass diese Hormone abgesondert werden,
wenn ein Pflanzenfresser beginnt, an den Pflanzen herumzukauen.
Nehmen wir noch einmal die Kartoffelpflanze: Sie sendet Signale
aus, wenn sie von ihrem Hauptfeind angefallen wird, den Larven
des Kartoffelkifers. Andere Pflanzen erkennen diese Signale und
beginnen, wiederum andere Arten von Chemikalien zu produzieren,
die verhindern sollen, dass das Tier sie fressen mochte. So kann es
sein, dass die Pflanze bestimmte Stoffe entwickelt, die im Magen
des Tieres Reizstoffe produzieren, sodass dieses keine Lust mehr
hat, weiterzufressen. Manche Pflanzen sind sogar in der Lage, ihren
Feind benommen zu machen, ihn zu paralysieren oder gar todlich zu
vergiften, wenn dieser die Pflanze fressen will.
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Auch der Lektingehalt einer Pflanze gehért zu einer der vielen chemi-
schen Abwehrmaoglichkeiten in der Pflanzenwelt. Da Lektine in sehr
vielen von uns als Lebensmittel genutzten Pflanzen vorkommen,
werden sie gern als »Antinahrstoffe« bezeichnet. In der Wissenschaft
spricht man hierbei von »antinutritiven Substanzen, die eine Unter-

gruppe der sogenannten sekundiren Pflanzenstoffe darstellen.

DIE BEDEUTUNG VON SEKUNDAREN
PFLANZENSTOFFEN

Um den Stellenwert von Antindhrstoffen oder antinutritiven
Substanzen zu kliren, miissen wir etwas weiter in der Biologie
ausholen. Eine kurze Definition zu Beginn soll aber schon einmal
Licht ins Dunkel bringen: Als Antinahrstoffe werden Stoffe aus

der Gruppe der sekundiren Pflanzenstoffe bezeichnet, die eine
maximale Verwertung der mit der Nahrung aufgenommenen
Nahrstoffe einschranken. Neben Antivitaminen gibt es noch
Antienzyme und Enzyminhibitoren. Antivitamine sind Stoffe, die
die Wirkung bestimmter Vitamine vermindern oder verhindern.
Solche Stoffe befinden sich beispielsweise in Alkohol oder Kaffee,
deren Genuss unmittelbar vor, wihrend oder nach einer Mahlzeit
die Vitamin-B,-Aufnahme im Kérper behindern kann. Gegenspieler
zu Vitamin A ist beispielsweise Vitamin D, was einen Einfluss auf
den Knochenstoffwechsel hat. Normalerweise ist Vitamin D fur

die Einlagerung von Kalzium in die Knochen und damit fir die
Knochendichte verantwortlich. Nehmen wir jedoch, zum Beispiel
iiber hoch dosierte Vitamin-A-Tabletten, zu viel davon auf, kann dies
negative Effekte auf die Knochendichte haben. Vitamin A blockiert
die Aufgabe des Vitamin D und Kalzium kann nicht mehr eingelagert
werden. Antienzyme sind Antikérper oder Proteine, die die Aktivitit
von Enzymen hemmen kénnen. Enzyme treiben im Kérper viele
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wichtige biochemische Reaktionen an. Sie beseitigen Abfallstoffe
oder spalten grofie Molekiile auf. Sie werden fiir die Verdauung, fiir
Wachstum und Atmung sowie die Weiterleitung von Reizen und viele
andere Abliufe benoétigt. Diese Prozesse kénnen durch Antienzyme
gehemmt werden, allerdings ist dies dosisabhingig, sodass ein
gesunder Mensch bei normalen Ernihrungsgewohnheiten keine
gesundheitsschidigenden Wirkungen befiirchten muss. Ein natiir-
liches Antienzym finden wir beispielsweise in Sojabohnen, Kiirbissen,
Kartoffeln oder Weizen. Auch Enzyminhibitoren hemmen die
Aktivitat des Enzyms, indem sie sich daran binden. Sie werden meist
in Medikamenten eingesetzt wie in Blutdrucksenkern, Entziindungs-
hemmern oder HIV-Medikamenten.

Allerdings haben die meisten sekundaren Pflanzenstoffe auch eine
essenzielle Bedeutung fiir die Heilwirkung von Obst und Gemtse.
Fir die Pflanze wirken sie als Abwehrstoff gegen Krankheiten und
Schadlinge, Pilze und Viren. Sie sind Farb- oder Duftstoffe oder
dienen der Regulation des Wachstums der Pflanzen. Kurzum: Alles,
was eine Pflanze ausmacht — ihre Farbe, ihr Geruch, ihr Geschmack —,
wird von den sekundaren Pflanzenstoffen erzeugt. Denken Sie an
den speziellen Geruch von Knoblauch, das brennende Aroma von
Zwiebeln, das uns die Trinen in die Augen treibt, oder die knallige
rot-orange Farbe von Paprika oder Karotten. All dies wird von
sekundiren Pflanzenstoffen verursacht. Insgesamt gibt es in unserer
Pflanzenwelt etwa 100 000 verschiedene sekundare Pflanzenstoffe,
von denen heute erst ein paar Tausende erforscht sind.

Schlecht flir die Tiere, qut fir uns?

Hinlinglich bekannt ist, dass wir Menschen uns diese positiven
Wirkungen der Pflanzen zunutze machen kénnen, denn was der
Pflanze hilft, das gilt auch beim Menschen als gesundheitsférdernd.
So schiitzen sekundire Pflanzenstoffe gegen Krebs, dienen der



16 | PFLANZEN MOGEN UNS NICHT

Infektabwehr, wirken als Antioxidantien, sind verdauungsférdernd,
antimikrobiell, entziindungshemmend, senken den Cholesterin-
spiegel oder beeinflussen das Immunsystem. Die Pflanzenfarbstoffe
unter ihnen haben zwar eine nicht nutritive Funktion, das heifdt
keine gesundheitsférdernde Wirkung, doch auch sie wirken im
weiteren Sinne »nutritiv«, denn sie regen iiber ihre Farbvielfalt

zur Esslust und damit zur Nahrungsaufnahme an. Hierzu zihlen
beispielsweise gelb-rot gefirbte Karotinoide aus zahlreichen Obst-
und Gemiisearten, die gelb bis blau gefarbten Anthozyane wie in
Heidelbeeren oder grines Chlorophyll in Blattgemtuse.

Uberblick tiber Antindhrstoffe

Kommen wir zurtick zu den Antindhrstoffen. Da sekundare Pflan-
zenstoffe auch eine Funktion als Abwehrstoffe besitzen, befinden
sich unter ihnen leider auch die bereits erwihnten unerwiinschten
antinutritiven Substanzen. Folgende Tabelle gibt Ihnen eine
Ubersicht tiber die gingigsten von ihnen:

: Eigenschaft : Beispiel

Sie sind typisch fir den Geruch von Fisch- und Fisch-

i verdorbenen Lebensmitteln, kommen : produkte, stark gereif-
aber auch in bestimmten Kasesorten, ter Rohmilchkase,
roher Wurst, Fisch, Wein und in Ge- Rohwurst wie Salami,
muse vor. Der bekannteste Vertreter Mettwurst, Teewurst,
ist Histamin. Bei empfindlichen Men- Raucherschinken,

i schen kann tibermaBiger Verzehr zu Sauerkraut, Essig-
Ubelkeit, Blahungen, Durchfall oder gemuse, Steinpilze,

Kopfschmerzen fuhren. { Rotwein
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Bezeichnung Eigenschaft Beispiel

............................ IR ruTIr - oy mmmm—_————"ywe;

’ Zyanogene ' Dies ist ein Pflanzengift aus der Grup- ’ Kerne von Pflaume,
Glykoside pe der Glykoside, welches nach Frei- Kirsche, Aprikose
: setzung von Blausaure toxisch wirkt. :
Nach dem Verzehr kann es zu Vergif-
 tungserscheinungen wie Kopfschmer-
i zen, Schwindel oder Krampfen bis hin :
zum Koma kommen, die zum Tod '
 fuhren konnen.

: lhnen werden einerseits antibakterielle :

: Glukosino- Kohl, Blumenkohl,
late, Senfol- und krebshemmende Eigenschaften Wirsing, Schnittlauch
glykoside zugeschrieben, sie kdnnen bei Uber-
: - maBig hoher Zufuhr und sonst einsei-
i tiger Ernahrung aber auch zur Kropf-
" bildung in der Schilddrse fahren
(Goitrogene).
i Lektine Lektine sind bindungsfreudig und ha- i Samen, Wurzeln, Schale
: ben so leichtes Spiel, sich in unserem vieler Getreide- und .
Korper festzusetzen. Sie stehen im GemUsesorten wie
Verdacht, mit Autoimmunerkrankun- Weizen, alle Bohnen,
gen zusammenzuhangen. Linsen, Kartoffeln,
: Kurbis, Tomate,
Aubergine, Paprika
Oxalsaure Sie fordert in hoch konzentrierten Rhabarber, Maniok,
: : Mengen die Bildung von Nierenstei-  : Schnittlauch, Amarant,
i nen und kann die Aufnahme und Ver- | griiner und schwarzer
wertung von Eisen, Kalzium und Ma- Tee, Spinat, Kakao,
gnesium erschweren. Weizenkleie, Nisse

Phytinsaure Sie dient der Pflanze als Speicher fur Getreide, Hulsen-

: i Phosphat und kann Mineralstoffe wie : friichte, Nisse, vor
Kalzium, Magnesium, Eisen und Zink allem in Paranussen,
unloslich binden, die dem Koérper Mandeln, Erbsen,
dann nicht mehr zur Verflgung ste- Soja, Hafer, Mais
 hen. Andererseits hat Phytinsaure eine
i antioxidative Wirkung, schiitzt vor :

Krebs und kann regulierend auf den
Blutzuckerspiegel wirken.



