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LEKTINE

DAS HEIMLICHE GIFT

Wie Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte und

Getreide uns dick und krank machen -
und wie wir uns davor schiitzen kénnen

riva
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6 | VORWORT

LEKTINE — BRANDHEISS DISKUTIERT ...

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

daran interessiert, hier endlich Losungen 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 haufig zu Nebenwir-
kungen, was die Lebensqualitat der Patienten nochmals senkt.

Doch was sind Lektine tiberhaupt? Kurz gesagt sind Lektine sehr
bindungsfreudige Eiweifimolekiile in Pflanzen, die fur die Pflanze
einen Schutz vor Fressfeinden darstellen. Nehmen wir nun diese
lektinhaltigen Pflanzen zu uns, gelangen die Eiweifdmolekiile durch
unseren Darm in unsere Blutbahn und binden sich an beliebige
Korperzellen. Da der Korper 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 fiir autoimmunes Geschehen
gefunden zu haben. Bewiesen ist diese Theorie allerdings bisher nicht
und die Studienlage ist leider extrem dinn. 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 Zoliakiepatienten 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-Zoliakie-nicht-Weizenaller-
gie-Weizensensitivitat«. Gluten ist im Ubrigen auch ein Lektin.

Die Kernfrage lautet also: Sind Lektine tatsachlich der Schlussel fur
Entziindungsreaktionen im Kérper? 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 Ernihrung 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 Ansitze 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 Nachtschattengewachse, beispielsweise Tomate,
Aubergine oder Gurke, aus der taglichen Ernihrung zu streichen. Sein
Erndhrungsplan erinnert ein wenig an eine Low-Carb-High-Fat-Er-
nihrung, mit wenigen bis gar keinen Kohlenhydraten aus Getreide,
daftr aber mit vielen wertvollen pflanzlichen Fetten aus Nussen und
verschiedenen Olen, vielen lektinfreien Gemiisesorten, aber auch Fisch
und Fleisch. Auch eine vegetarische und eine vegane Losung bietet er
an. Doch gerade weil er viele klassische Empfehlungen tiber Bord wirft
und es zudem kaum Studien gibt, die die Ergebnisse wissenschaftlich
untermauern, wird sein 2017 erschienenes Buch The Plant Paradox
naturlich heifd 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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8 | VORWORT

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
tber Lektine, deren Herkunft und Funktion, aber auch deren
Wirkungsweise auf den menschlichen Korper erhalten. In Kapitel

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

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

Sie sekundire Pflanzenstoffe und die Funktion der Antinihrstoffe
unserer Pflanzen kennen. Auflerdem 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 Korper. 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 erndhren.

In Kapitel 2 widmen wir uns dann unseren Lebensmittelgruppen und
nehmen die Hauptquellen fur Lektine unter die Lupe, also Getreide,
Hulsenfrichte, Gemiuse und Obst. Doch wir untersuchen auch
Nisse und Samen, Fleisch, Fisch und Meeresfriichte sowie Kriuter,
Gewiirze, Fette und Ole, Zucker und Siif3stoffe, denn im Rahmen
einer gesunden ausgewogenen und lektinfreien Kost haben alle
Lebensmittelgruppen ihre besondere Bedeutung. Sie bekommen in
diesem ausfithrlichen Kapitel viele Tipps an die Hand, wie sich eine
lektinfreie Ernihrung im Rahmen einer ausgewogenen Ernihrung
umsetzen lasst. Dazu ziahlen auch einige einfache, aber sehr
wirkungsvolle Methoden, wie der Lektingehalt in unseren Lebens-

mitteln nahezu vollstandig reduziert werden kann.

Um herauszufinden, ob bei Ihnen woméglich eine Lektinunvertrag-
lichkeit vorliegt, bieten wir [hnen in Kapitel 3 einen 4-Wochen-Plan
an, mit dem Sie fiir mehrere Wochen lektinfrei leben kénnen.
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Eine Anleitung fur ein Erndhrungsprotokoll, mit dem Sie Thre
Selbstbeobachtung dokumentieren kénnen, hilft Thnen dabei,
Ihre Erndhrungsumstellung 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 diinn ist, bleibt uns
letztendlich nichts anderes tbrig, 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 stirken, 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. Drossler
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PFLANZEN
MOGEN UNS

NICHT

Macht Sie diese Uberschrift neugierig? Es ist nur schltissig, dass
Pflanzen uns nicht mégen, immerhin sind wir Menschen ihre gréBten
Feinde. Interessanterweise haben unsere Pflanzen sehr ausgekllgelte
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 schitzen.



ap'BeIaA_ALIMMAM//:d11Y 1181UN USUOIRWIOU| DI3YEN

uayoun ‘Hqwo addnibsbepisp sauyduny ‘bejiap eau Aq 810

(£-T8Y0-€TP/-€-8L6 NESI) »HID 3YdI|WIdY Sep — SUIPNST« S|PUL SOP O

12| PFLANZEN MOGEN UNS NICHT

SO SCHUTZEN SICH PFLANZEN
VOR [HREN FEINDEN

Wenn Sie etwas nachdenken, fallen Ihnen sicherlich ein paar giftige
Pflanzen ein, deren Verzehr zu starkem Erbrechen und Ubelkeit
fihren oder zum Teil sogar tédlich enden kann. Denken Sie einmal
an diverse Pilze, an das Maiglockchen oder die Tollkirsche, an Apriko-
sensamen, Rhabarberblatter, rohe oder unreife Holunderbeeren, aber
auch an die grinen 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 schitzen

sich viele Pflanzen zudem mit Chemie wie diversen Bitterstoffen,
Giftstoffen oder der Ausschiittung verschiedener Hormone. Karbisse
und Gurken, die auch zur Familie der Kurbisgewichse zihlen,
enthielten beispielsweise in ihrer Urform frither einmal Bitterstoffe. In
unseren heutigen Kultursorten sind diese allerdings herausgeziichtet
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 fithren kénnen. Bei der Einfithrung der
Kartoffel in Europa im 16. Jahrhundert wurden sehr viele Menschen
schwer krank, weil sie statt der Knolle die giftigen Blatter und Stangel
der Kartoffelpflanze gegessen hatten. Doch auch die Knolle kann
giftig sein, namlich dann, wenn sie noch griine Stellen besitzt. Denn
dieses Grun deutet auf den Gehalt von giftigem Solanin hin. Nach dem
Verzehr kann es zu starken Reizerscheinungen fiithren, wie Kratzen
und Brennen im Hals und im Rachenraum, Husten, Niesreiz, Speichel-
und Tranenfluss, aber auch zu Ubelkeit und Erbrechen. Gleiches gilt
fir die Tomate — diese hat zusatzlich 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 Drusensekret

ist Gbrigens fir den typischen Geruch der Pflanze verantwortlich.

So werden manche Insekten und Schidlinge wie die Kohlweifllinge,
Erdflohe oder Mtcken von dem Geruch der Tomaten vertrieben.

Auch Pflanzen kommunizieren

Pflanzen konnen sogar miteinander kommunizieren, und zwar
Uber 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 mdchte. 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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14 | PFLANZEN MOGEN UNS NICHT

Auch der Lektingehalt einer Pflanze gehort zu einer der vielen chemi-
schen Abwehrmoglichkeiten in der Pflanzenwelt. Da Lektine in sehr
vielen von uns als Lebensmittel genutzten Pflanzen vorkommen,
werden sie gern als »Antinihrstoffe« bezeichnet. In der Wissenschaft
spricht man hierbei von »antinutritiven Substanzen, die eine Unter-
gruppe der sogenannten sekundaren Pflanzenstoffe darstellen.

DIE BEDEUTUNG VON SEKUNDAREN
PFLANZENSTOFFEN

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

der Gruppe der sekundiren Pflanzenstoffe bezeichnet, die eine
maximale Verwertung der mit der Nahrung aufgenommenen
Nihrstoffe 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 fiir die
Knochendichte verantwortlich. Nehmen wir jedoch, zum Beispiel
tiber 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 grof3e Molekiile auf. Sie werden fur die Verdauung, fur
Wachstum und Atmung sowie die Weiterleitung von Reizen und viele
andere Ablaufe benotigt. Diese Prozesse kénnen durch Antienzyme
gehemmt werden, allerdings ist dies dosisabhangig, sodass ein
gesunder Mensch bei normalen Ernihrungsgewohnheiten keine
gesundheitsschidigenden Wirkungen befturchten muss. Ein nattr-
liches Antienzym finden wir beispielsweise in Sojabohnen, Kurbissen,
Kartoffeln oder Weizen. Auch Enzyminhibitoren hemmen die
Aktivitit des Enzyms, indem sie sich daran binden. Sie werden meist
in Medikamenten eingesetzt wie in Blutdrucksenkern, Entztindungs-
hemmern oder HIV-Medikamenten.

Allerdings haben die meisten sekundiren Pflanzenstoffe auch eine
essenzielle Bedeutung fiir die Heilwirkung von Obst und Gemiise.
Fur 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 sekundiren Pflanzenstoffen erzeugt. Denken Sie an
den speziellen Geruch von Knoblauch, das brennende Aroma von
Zwiebeln, das uns die Tranen in die Augen treibt, oder die knallige
rot-orange Farbe von Paprika oder Karotten. All dies wird von
sekundaren Pflanzenstoffen verursacht. Insgesamt gibt es in unserer
Pflanzenwelt etwa 100 000 verschiedene sekundire Pflanzenstoffe,
von denen heute erst ein paar Tausende erforscht sind.

Schlecht fr die Tiere, gut flr uns?

Hinlanglich 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 sekundare Pflanzenstoffe gegen Krebs, dienen der
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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 heif3t
keine gesundheitsférdernde Wirkung, doch auch sie wirken im
weiteren Sinne »nutritiv«, denn sie regen tber ihre Farbvielfalt

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

Uberblick tiber Antinahrstoffe

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

Bezeichnung : Eigenschaft Beispiel

Biogene - Sie sind typisch fur den Geruch von  : Fisch- und Fisch-

Amine 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,
schen kann GbermaBiger Verzehr zu Sauerkraut, Essig-
Ubelkeit, Blahungen, Durchfall oder gemdse, Steinpilze,
Kopfschmerzen fihren. : Rotwein
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: Zyanogene
Glykoside

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

: Kerne von Pflaume,
Kirsche, Aprikose

- Glukosino-
late, Senfol-
glykoside

- Innen werden einerseits antibakterielle :
und krebshemmende Eigenschaften
zugeschrieben, sie kdnnen bei Uber-
: maBig hoher Zufuhr und sonst einsei-
tiger Ernahrung aber auch zur Kropf- .
bildung in der Schilddrise fuhren
(Goitrogene).

Kohl, Blumenkohl,

Wirsing, Schnittlauch

Lektine

. Lektine sind bindungsfreudig und ha-
ben so leichtes Spiel, sich in unserem
: Korper festzusetzen. Sie stehen im
Verdacht, mit Autoimmunerkrankun-
gen zusammenzuhangen.

: Samen, Wurzeln, Schale
vieler Getreide- und :
© GemUsesorten wie
Weizen, alle Bohnen,
Linsen, Kartoffeln,
Kurbis, Tomate,
Aubergine, Paprika

: Oxalsaure

: Sie fordert in hoch konzentrierten

: Mengen die Bildung von Nierenstei-
nen und kann die Aufnahme und Ver-
wertung von Eisen, Kalzium und Ma-
gnesium erschweren.

Rhabarber, Maniok,
: Schnittlauch, Amarant,
griner und schwarzer
Tee, Spinat, Kakao,
Weizenkleie, Nisse

. Phytinsaure

- Sie dient der Pflanze als Speicher fur
Phosphat und kann Mineralstoffe wie
Kalzium, Magnesium, Eisen und Zink
unldslich binden, die dem Korper
 dann nicht mehr zur Verfiigung ste-

: hen. Andererseits hat Phytinsaure eine
antioxidative Wirkung, schiitzt vor .
Krebs und kann regulierend auf den
Blutzuckerspiegel wirken.

: Getreide, Hulsen-
frichte, NUsse, vor
allem in ParanuUssen,
Mandeln, Erbsen,
Soja, Hafer, Mais
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Saponine : Sie gelten einerseits als antimikrobiell, : Wurzeln, Knollen,

: besitzen eine praventive Wirkung ge- Blatter, BlGten und
gen Darmkrebs, sind cholesterinsen- Samen zahlreicher
kend und entziindungshemmend. Pflanzen; Solanin in
Andererseits dirfen sie nicht in die unreifen Kartoffeln,
Blutbahn gelangen, da sie dort unreifen Tomaten
 blutauflésend wirken, das heiBt, die  (griine Stellen),

: roten Blutkdrperchen zerstéren kén-  § Hulsenfriichten, Rote
nen. Bete, Spargel, vielen
: Bohnensorten, Linsen,
Spinat, Hafer, Zwiebeln
Tannine Sie wirken eiweiBbindend und behin- Hopfen, griner und

 dern die Resorption von Nahrstoffen

: wie Eisen. Erkennbar sind Tannine da-
ran, dass sie im Mund ein stumpfes,
pelziges Gefuhl verursachen.

: schwarzer Tee, Kaffee,
: Wein, Beeren, Nisse,
Hulsenfrichte,
Weintrauben, dunkle
- Schokolade

Insgesamt kann die Aufnahme dieser Antinahrstoffe also mit leichten

bis schweren Vergiftungserscheinungen oder einer eingeschrankten

Verfiigbarkeit von Nahrstoffen verbunden sein, beispielsweise einem

Jod- oder Eisenmangel. Allerdings bedeutet dies nun nicht, die in

der Liste aufgezeigten Lebensmittel komplett zu meiden, denn

meistens treten solche Mangel nur dosisabhiangig auf und viele der

Nahrungsmittel mit Antindhrstoffen enthalten gleichzeitig gesund-

heitsférdernde sekundire Pflanzenstoffe. Dass wir uns sogar intuitiv

gegen eine Uberdosis schiitzen kénnen, zeigen beispielsweise die

Tannine. Durch das pelzige Mundgefiihl wird man automatisch eher

weniger von dem entsprechenden Lebensmittel konsumieren. Ein

weiteres Beispiel sind die Goitrogene in Kohlarten: Goitrogene ist

eine Bezeichnung fur kropferzeugende Stoffe, also Stoffe, die eine

Vergroflerung der Schilddriise bewirken. Solche Stoffe sind in hohen

Konzentrationen in Wirsing und anderen Kohlarten wie Blumenkohl

nachgewiesen worden. Doch damit Wirsing oder Blumenkohl fur

einen Kropf verantwortlich sein kann, miissten davon tber mehrere
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Monate sehr grofie Mengen verzehrt werden und gleichzeitig miisste
dem Korper nur sehr wenig Jod zugefihrt werden. Nur dann kann
ein dadurch induzierter Mangel am Schilddriisenhormon Thyroxin zu
einem tibermafligen Wachstum von Schilddriisengewebe und damit
zu einer Schilddriisenvergroflerung fithren. In Notzeiten, in denen
den Menschen aufler Kohl nahezu keine Nahrung zur Verfiigung
stand, kam es tatsichlich zu vermehrten Kropfbildungen. Insgesamt
macht also die Dosis das Gift.

KAFFEE UND SCHWARZER TEE
KONNEN EISENMANGEL VERSTARKEN

Wenn bei Ihnen ein Eisenmangel nachgewiesen wurde, sollten Sie auf
Kaffee und schwarzen Tee weitgehend verzichten und die Getranke
nicht parallel zu den Mahlzeiten oder unmittelbar nach der Nahrungs-
aufnahme genieBen. Die enthaltenen Tannine behindern die
Aufnahme von Eisen ins Blut und kédnnen somit den Eisenmangel noch
verstarken. Umgekehrt ist es sinnvoll, einer eisenhaltigen Mahlzeit
etwas Vitamin C hinzuzufligen, da dieses die Eisenaufnahme fordert.

Tauchen wir nun ein in die Welt der Lektine. Was genau sind Lektine?
Wo kommen sie tiberall vor? Wir wirken sie auf unseren Kérper? Und
vor allem: Sind sie wirklich gesundheitsschadlich? In diesem Zusam-
menhang werfen wir auch einen Blick auf diejenigen Erkrankungen,
die mit Lektinen in Verbindung gebracht werden. Vorab ist jedoch
zunachst einmal die genaue Definition von Bedeutung. Lektine sind in
nahezu allen lebendigen Organismen zu finden, sie kénnen tierischen
Ursprungs sein oder in Mikroorganismen oder Bakterien gebildet
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werden, doch zumeist kommen sie in Pflanzen vor. Thre Wirkungen
auf den Korper sind bei vielen Lektinen noch nicht eindeutig geklart,
die meisten sind fiir den Menschen harmlos, ein paar wirken jedoch
toxisch. Chemisch gesehen sind Lektine Proteine, also Eiweif3e oder
genauer gesagt Glykoproteine. Das sind Eiweifimolekiile, die mit
Kohlenhydratmolekiilen, also Zuckerteilchen, verbunden sind.

Botanisch werden Lektine unterschieden, je nachdem, in welcher
Pflanze sie vorkommen. So gibt es folgende botanische Familien, die

fur unsere Erndhrung relevant sind:
Lektine in Nachtschattengewichsen wie Aubergine, Chili,
Kartoffel, Paprika, Tomate
Hiulsenfrucht-Lektine in Bohnen, Erbsen, Linsen
Phasin in Gartenbohne oder Kichererbse
Concanavalin A in der Jackbohne (Riesenbohne)
Weizenkeim-Lektin (WGA) im Weizen
Sojabohnen-Lektin
Holunder-Lektin
Favabohnen-Lektin in der Ackerbohne

Erdnuss-Lektin

Dartiber hinaus gibt es noch sehr viele andere Lektine, wie bakterielle
Toxine in diversen Schimmelpilzen oder das Rizin aus den Samen-
schalen des Wunderbaumes, das schon in sehr geringen Mengen
todlich wirken kann.
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Wie Lektine auf Organismen wirken

In der Regel lagern sich Lektine an der dufleren Membranoberflache
der Zellen an. Dies ist ein Zeichen dafiir, dass sie sehr informations-
reiche Molekiile sind. Sie werden auch als »Kommunikationszentrale«
bezeichnet, da sie der Kommunikation und Interaktion von Zellen
und Organismen dienen und hierbei an vielen Erkennungsprozessen
beteiligt sind. Mit ihrer Hilfe kdnnen sich beispielsweise Bakterien
an die Wurzeln von Pflanzen anhaften. Mit der Erkennung von
Bakterien und Wurzeln der Pflanze wird diese Symbiose erst moglich.
Interessant ist auch der Aspekt, dass Lektine bei der Befruchtung

der menschlichen Eizelle eine Rolle spielen. Auf der Hiille der Eizelle
ist namlich ein Glykoprotein vorhanden, dessen Kohlenhydratanteil
durch bestimmte Lektine erkannt wird und an das sich dann das
Spermium bindet. Wie das funktioniert, macht das Bild des Schlus-
sel-Schloss-Prinzips méglich: Die Glykoproteine auf der Eizellhiille
ragen wie Schliissel hervor. Die Schlosser dazu finden wir in den
Molekiilen des Spermienkopfes. Finden nun Eizelle und Spermium
zusammen, findet also das Schloss seinen richtigen Schliissel, so
rasten die Glykoproteine der Eizelle in die Molekiile des Spermien-
kopfes ein. Kein neues Leben kénnte ohne diese selektive
Ankopplung zwischen Samenzelle und Ei entstehen. Und hier

wird auch deutlich, woher der Name stammt: Das Wort »Lektine«
entstammt namlich dem lateinischen Wort »legere«, was so viel wie
»lesen, auswahlen« bedeutet. Lektine erkennen also und wahlen aus,
welche Zellen zusammengehdren. Auch im pflanzlichen Samen ist
aus diesem Grund der Lektingehalt anfangs noch sehr hoch, wihrend
des Keimvorgangs des Samens zur Sprosse sinkt er dann stark ab. Die
Lektine werden in ihrer Funktion nicht mehr gebraucht und inakti-
viert — im Ubrigen eine Eigenschaft, die wir uns zunutze machen
konnen, um lektinhaltige Lebensmittel auf unserem Speiseplan zu
behalten, wie Sie in Kapitel 3 sehen werden.
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DIE BLUTGRUPPENDIAT KANN HELFEN —
ODER DOCH NICHT?

In den 1990er-Jahren hat der amerikanische Naturheilkundler Peter

J. D’Adamo die sogenannte Blutgruppendiat entwickelt, die darauf
basiert, dass Menschen mit unterschiedlichen Blutgruppen auf
Nahrungslektine verschieden reagieren. Er hat behauptet, dass die
Aufnahme von Lektinen, die sich mit dem Antigen der eigenen Blut-
gruppe nicht vertragen, zur Verklumpung der Erythrozyten und damit
zu diversen Krankheiten fuhrt. Aus diesem Grunde hat er fur jede
Blutgruppe verschiedene Erndhrungsempfehlungen erarbeitet, die auf
den jeweiligen Ernahrungsformen unserer Vorfahren beruhen, vom
steinzeitlichen Jager Uber Ackerbauer und Viehzlchter bis zum Step-
penmongolen. Beweise flr seine Hypothesen liefert er jedoch nicht,
und so existieren bis heute keinerlei wissenschaftlich untermauerte
Belege flr die vorgeblichen Gesundheitsvorteile der Blutgruppendiat.

Unser Fazit: Finger weg! Die Blutgruppendiat gewahrleistet nicht fur
alle Blutgruppentypen eine gesunde ausgewogene Erndahrung und
nutzt beispielsweise Abnehmwilligen nicht, ihr Erndhrungsverhalten
sinnvoll umzustellen. Bei Unsicherheiten wenden Sie sich am besten an
lhren Arzt oder Ihren Erndhrungsberater.

Ubelkeit, Fieber und andere Vergiftungserscheinungen

Leider haben Lektine auch schidigende Wirkungen, die wir nun
naher betrachten werden. Die beiden am besten erforschten Gruppen
der Lektine sind Prolamine und Agglutinine, die aufgrund ihrer
Eigenschaften zentrale Bedeutung fur die schidigende Wirkung von
Lektinen haben: Prolamine zihlen zu einer Gruppe von Speicherpro-
teinen in Getreidesamen. Zusammen mit den Glutelinen bilden sie
den Hauptbestandteil des Getreideproteins und sind zum Beispiel fiir
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