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Essenzielle Nahrstoffe und andere gesundheitsdienliche
Nahrungsinhaltsstoffe — lebensnotwendig oder nutzlich ?

Berthold GaBRmann, Bergholz-Rehbriicke

Einfiihrung

Von den uber 90 in der Erdkruste vorhandenen chemischen Elementen sind etwa 40
im menschlichen Organismus enthalten. Allein 6 davon bilden Uber 90 % der
Biomasse. Um den Bestand an diesen Bioelementen zu sichern, werden sie mit der
Nahrung in Form unterschiedlichster Verbindungen Uber Pflanzen, tierische
Lebensmittel und Wasser aufgenommen. Die vielen Ernahrungsberatern bekannte
und offenbar nicht ausrottbare anthropozentrische Auffassung geht davon aus, dass
von Pflanzen und Tieren erzeugte Stoffe eigens daflr geschaffen sind, dem
Menschen als Nahrung zu dienen, und daher flr ihn auch nur erfreuliche und
nutzliche Inhaltsstoffe wie Eigenschaften besitzen. Unterschieden wird lediglich
zwischen Nahr- und Nichtnahrstoffen. Antinutritive Inhaltsstoffe werden entweder
geleugnet, oder evolutionsbiologisch entwickelte Schutzmechanismen gegen
Pflanzengifte, Nichtprotein-Aminosauren, Vitaminantagonisten, Enzyminhibitoren,
Lysinblocker, Lectine u. a. werden Uberschatzt.

Nahrstoffe dienen wie Eiweile und Mineralstoffe vorwiegend zum Aufbau und zur
Erhaltung der Korpersubstanz, liefern wie Fette und Kohlenhydrate vor allem
Bewegungs- und Warmeenergie oder regeln wie Vitamine und Spurenelemente in
Enzymen und Hormonen die unterschiedlichsten Stoffwechselablaufe. Essenzielle
Nahrstoffe sind a) lebensnotwendig, b) vom Organismus nicht selbst herstellbar und
c) dadurch gekennzeichnet, dass ihr Fehlen in einer energetisch ausreichenden
Nahrung zu definierten krankhaften Mangelerscheinungen fihrt, die sich durch
Zugabe des jeweiligen Nahrstoffes beheben lassen. Mit Referenzwerten fur ihre
Zufuhr sollten solche Mangelsymptome friher verhitet werden. Allenfalls wollte man
damit auch noch die (Wehr- und) Leistungsfahigkeit erhalten und fordern. Heute
gehen Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr davon aus, dass mindestens 50
essenzielle Nahrstoffe verzehrt werden mussen, um Wachstum und Fortpflanzung
sowie alle korperlichen, seelischen und den Stoffwechsel betreffenden Funktionen
des menschlichen Organismus zu gewahrleisten.

Bioaktive Nahrungsinhaltsstoffe sind mit ganz verschiedenen gruppen— oder
stoffspezifischen ~ Wirkungen und  Wirkmechanismen gesundheitsférdernde
Lebensmittelbestandteile, die keinen Nahrstoffcharakter im engeren Sinn besitzen.
Sie gehéren somit zu den ,nicht-nutritiven® Nahrungsinhaltsstoffen und sind
definitionsgemaly nicht essenziell. Explizit gemeint sind sekundare Pflanzenstoffe,
Ballaststoffe und Bestandteile von fermentierten Lebensmitteln. Es wird unterstellt,
dass sie sich in ihrer gesundheitsfordernden Wirkung mit der von essenziellen
Nahrstoffen erganzen. Sekundare Pflanzenstoffe entstammen dem pflanzlichen
Sekundarstoffwechsel. Mit Ausnahme von Ballaststoffen dienen Metabolite des
Primarstoffwechsels als Nahrstoffe zum substanziellen Aufbau und Erhalten und
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Metabolite des Sekundarstoffwechsels als Schutzstoffe dem Uberleben von Pflanzen
und deren Spezies.

Der Nachweis der Essenzialitat von Nahrstoffen scheitert in vielen Fallen an der
Unvertretbarkeit von Mangelexperimenten am Menschen sowie an Problemen der
Analytik oder an den fur die Untersuchungsbedingungen gebotenen
Reinheitsanforderungen. Der Begriff ist so eng gefasst, dass er viele
tierexperimentell oder epidemiologisch nachgewiesene gesundheitsdienliche
Nahrungsinhaltsstoffe ausschlie3t. Dies sowie die missverstandliche Definition und
Klassifizierung von ,bioaktive Substanzen in Lebensmitteln“ schaffen neben realen
auch reichlich spekulative Definitionsfreiraume. Das bietet eine Plattform fur das
Angebot fragwurdiger Sortimente ,gesundheitsbezogener Lebensmittel.

Element Prozent Element Prozent
Kohlenstoff 50 Calcium 4,0
Sauerstoff 20 Kalium 1,0
Wasserstoff 10 Natrium 0,4
Stickstoff 8,5 Chlor 0,4
Schwefel 0,8 Magnesium 0,1
Phosphor 2,5 Eisen 0,01

Mangan 0,001

Jod 0,00005
Abbildung 2

Anthropozentrische Auffassung liber Nahrungsinhaltsstoffe

Von Pflanzen und Tieren erzeugte Stoffe sind eigens daflir geschaffen, dem
Menschen als Nahrung zu dienen. Sie besitzen daher fur ihn auch nur erfreuliche
und nuitzliche Inhaltsstoffe und Eigenschaften. Dementsprechend Unterscheidung
nur zwischen Nahrstoffen und nicht-nutritiven Nahrungsinhaltsstoffen. Verleugnung
antinutritiver Stoffe oder Uberschatzen der evolutionsbiologischen Entwicklung von
Schutzmechanismen.

Abbildung 3
Antinutrive Stoffe
¢ Gifte wie Solanin der Nachtschattengewachse
¢ Nichtprotein-Aminosauren wie [(-Oxalylaminoalanin (bindet an den
Glutamatrezeptor —neurodegenerative Erkrankungen wie Neurolathyrismus),
neurotoxisches (-Cyanoalanin oder Strukturanaloge von Arginin (z. B.
Canavanin, y-Hydroxy arginin — Hemmung der NO-Biosynthese)
¢ Vitaminantagonisten, Enzyminhibitoren, Lysinblocker wie Isothiocyanate,
Lectine (Phytohamagglutinine), Phytinsaure u. a. (schranken
Nahrstoffverwertung ein)
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Abbildung 4a
Nahrstoffe und ihre Funktionen
(s. Prasentation)

Abbildung 4b
Essenzialitat von Nahrstoffen

o lebensnotwendig und vom Organismus nicht selbst herstellbar
o Fehlen in energetisch ausreichender Nahrung fuhrt zu definierten krankhaften
Mangelerscheinungen, die sich durch Zugabe des Nahrstoffs beheben lassen.

Problematik : « Mangelexperimente am Menschen ethisch nicht vertretbar
e Die Analytik und Reinheitsanforderungen setzen Grenzen.

Konsequenz : Begriff sehr eng gefasst; Ausschluss tierexperimentell oder
epidemiologisch nachgewiesener gesundheitsdienlicher
Nahrungsinhaltsstoffe.

Definitionsfreiraume fur ,gesundheitsbezogene® Lebensmittel.

Abbildung 5
Essenzielle Nahrstoffe
e Fettsauren : Linol-, a-Linolensaure
e Aminosauren : n = 9 unentbehrlich : His, lle, Leu, Lys, Met, Phe, Thr, Trp, Val
n = 6 konditionell unentbehrlich bei Mangel an (Vorlaufern) :
Arg (GIn/Glu,Asp), Cys (Met, Ser), GIn (Glu, NH3), Gly (Ser,
Cholin), Pro (Glu), Tyr (Phe);
(n =5 entbehrlich : Ala, Asn, Asp, Glu, Ser)
e Vitamine : A, D, E, K + B4, By, Bg, B2, Niacin, Folsaure, Pantothensaure,

Biotin, C
e Mineralstoffe : Na, Cl, K, Ca, P, Mg = 6 Mengenelemente + Fe, J, F, Zn, Se,
CU, Mn,
Cr, Mb =9 Spurenelemente +Co und Ni wahrscheinlich; dazu
tierexperimenteller Mangel bei 20 Ultraspurenelementen
(DGE)
IOM/FNB : ADI fur 13 Spuren- bzw. Ultraspurenelemente
e \Wasser
Abbildung 6

Referenzwerte fiir die Zufuhr essenzieller Nahrstoffe

Fruhere Zielstellung :
¢ Verhutung von Mangelsymptomen
e Erhalten und Férdern der Leistungsfahigkeit
Heutige Zielstellung :
e Gewabhrleisten von Fortpflanzung und Wachstum sowie von allen korperlichen,
seelischen und den Stoffwechsel betreffenden Funktionen des menschlichen
Organismus
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Abbildung 7

Bioaktive Nahrungsinhaltsstoffe

Definition : Gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe von Lebensmitteln, die keinen
Nahrstoffcharakter im engeren Sinne besitzen, d. h. die nicht essenziell
sind und zu den ,nicht-nutritiven“ Nahrstoffen gehoren.

Diskutierte gruppen- oder stoffspezifische Wirkungen :

= antikanzerogen, = antimikrobiell,=  antioxidativ, =antithrombotisch, .
immunmodulierend, = entzindungshemmend, = den Blutdruck regulierend, = den
Cholesterinspiegel senkend, = den Blutglukosespiegel senkend, = die Verdauung
fordernd

Abbildung 8

Bioaktive Gruppen und Einzelstoffe
Sekundare Pflanzenstoffe Ballaststoffe Inhaltsstoffe fermentierter

| ebensmittel

Carotinoide Nicht-KH Milchsaure
Phytosterine Zellwandbestandteile Probiotika
Saponine Speicher-KH (Prabiotika)
Glukosinolate Algenpolysaccharide
Polyphenole Einzellerpolysaccharide
Protease-Inhibitoren Pflanzenschleime
Terpene resistente Starke
Phytodstrogene Mit Ausnahme von Ballaststoffen dienen primére Metabolite als
Sulfide Né&hrstoffe zum substanziellen Aufbau und Erhalten und
Phytinsaure sekundére dem Uberleben von Pflanzen.
Abbildung 9

Definition von Ballast-/Faser-Stoffen in den Dietary Reference Intakes von 2002

e Nahrungsfasern (dietary fibre) : unverdauliche, in Pflanzen inharent und
unversehrt vorliegende Kohlenhydrate und Lignin

e Funktionelle Faserstoffe (functional fibre) : isolierte und/oder chemisch
modifizierte bzw. synthetisierte nicht verdauliche Kohlenhydrate

o Gesamtfaserstoffe (total fibre) : Summe aus Nahrungsfasern und funktionellen
Faserstoffen (geschatzter Bedarf : 38 g/Tag Manner, 25 g/Tag Frauen; 14
g/1000 kcal)
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Abbildung 10

lipid peroxyl radical : lipid hydroperoxide
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