Granatapfel — die dlteste Heilfrucht der Welt

Multitalent fur die Gesundheit

er Granatapfel oder Grena-
dine (Punica granatum) aus
der Familie der Weiderichge-
wéchse (Lythraceae) gilt als &lteste
Heilfrucht der Menschheit. lhre ge-
sundheitsfordernden Eigenschaften
wurden allerdings erst in jlngster
Zeitin der westlichen Welt bekannt.
Zu Recht st die Frucht in den Blick-
punkt der Wissenschaft gerickt
und Mittelpunkt vieler Studien ge-
worden. Neue Erkenntnisse zeigen,
dass vor allem folgende Personen-
gruppen von den Vitalstoffen des
Granatapfels profitieren kdnnen:
» Personen mit chronischen Ent-
ztindungen (Rheumatische Erkran-
kungen, Arthritis etc.)
» Menschen mit Ablagerungen in
den Arterien (Arteriosklerose)
P Patienten mit Prostata-, Brust-,
Darm- und Lungenkrebs
» Raucher
» Personen, die regelmaRig Arz-
neimittel einnehmen
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Antioxidative
Inhaltsstoffe

Granatépfel sind reich an Kalium
und enthalten u.a. Vitamin C, Kal-
zium und Eisen. Doch wesentlich
interessanter sind ihre Flavono-
ide und Polyphenole, die als Anti-
oxidantien wirken.

Bisher waren es vor allem griiner
Tee und Rotwein, denen eine anti-
oxidative Wirkung auf unseren
Kdrper nachgesagt wurde. Doch der
Granatapfel hat neben anderen ge-
sundheitsfordernden Eigenschaften
eine vielfach héhere Wirkung gegen
oxidativen Stress. Sie Ubersteigt z. B.
die des Traubensafts um mehr als
das Tausendfache.

\on oxidativem Stress spricht man,
wenn sogenannte freie Radikale,
also aggressive und die Zellen scha-
digende Sauerstoffverbindungen,
im Korper freigesetzt werden. Das
geschieht z.B. durch Alkoholkon-
sum, Rauchen, UV-Strahlung oder

Der Name des Gra-
natapfels (Punica
granatum) stammt
einerseits von sei-
nen Kernen (lat.
granatus = kor-
nig), andererseits
von den Phonizi-
ern bzw. Puniern,
die diese Pflanze
verbreiteten.

theke) erhaltlich.

Umweltgifte. Deshalb gewinnen
Antioxidantien als Erndhrungs-
bestandteile immer mehr an Be-
deutung. Sie binden freie Radikale
und machen sie fiir unseren Korper
unschédlich.

Zivilisationskrankheit
Arteriosklerose

Zu den Erkrankungen, bei denen
oxidativer Stress eine Rolle spielt,
gehdren z.B. Arteriosklerose (»Ar-
terienverkalkung«), verschiedene
chronisch-entziindliche Krankhei-
ten und der grune Star (Katarakt).
Besonders anféllig fur oxidative
Schéden ist das menschliche Ge-
hirn. Eine ausreichende Aufnahme
von Antioxidantien kann deshalb
auch die Entstehung sogenannter
neurodegenerativer Erkrankungen
(z.B. Alzheimer-Krankheit) giins-
tig beeinflussen. Oxidativer Stress
spielt zudem eine wichtige Rolle
bei vorzeitiger Alterung, erektiler
Dysfunktion, Lebererkrankungen,
Ubergewicht sowie bei der Entste-
hung von Tumoren.

Die Inhaltsstoffe des Granatap-
fels bilden ein breit gefachertes Ge-
misch zellschiitzender Verbindun-
gen (darunter Punicalagin, Cros-
mine, Ellagséure, Delphinidin),
die in ihrer Gesamtheit die vielfél-
tigen Heileffekte der Frucht bewir-
ken. Die sogenannten sekunddaren
Pflanzenstoffe, etwa Polyphenole,
haben dabei eine besondere Aufga-
be: Sie schiitzen jede einzelne Zelle

Kleine Frucht ganz grof3: Ob Bluthochdruck,
Arteriosklerose, Diabetes mellitus oder erek-
tile Dysfunktion — der Granatapfel besitzt eine
Vielzahl von Gesundheitseffekten und hat sich
mittlerweile als wahres Wundermittel entpuppt.
Neuere Forschungen zeigen: Die Schutzwirkung
des Granatapfels erstreckt sich auch auf Leber-
und Hirnzellen. Als Alternative zum Fruchtsaft, der
einen hohen Gehalt an Sdure und Zucker aufweist, ist
Granatapfelsaft-Extrakt jetzt auch in Kapseln (in der Apo-

Von Apotheker Thomas Knaier

und unterstiitzen so das Immunsys-
tem. Schon alltdgliche Umweltein-
fllisse wie nasskalte Witterung oder
Luftverschmutzung kénnen die
korpereigene Abwehr schwéchen.
Deshalb ist es gerade in der kalten
Jahreszeit besonders wichtig, das
Immunsystem und die Zellen zu
starken, damit Viren und Bakterien
keine Chance haben.

Polyphenole gegen
oxidativen Stress

Durch zunehmenden oxidativen
Stress und schlechte Erndhrung,
leiden immer mehr Menschen an
Arteriosklerose und Bluthoch-
druck. Dem kann der Granatap-
fel offenbar vorbeugen. So wirken
seine Inhaltstoffe nicht alllein cho-
lesterinsenkend, sie verhindern
beim Menschen auch duferst ef-
fektiv die Oxidation des »schlech-
ten« LDL-Cholesterins, also jenen
Prozess, der am Anfang der Arterio-
sklerose steht.

Eine klinische Studie konnte jiingst
aufzeigen, dass der einjéhrige Kon-
sum von Granatdpfeln den Blut-
druck der Testpersonen um 21 Pro-
zent senkte. Die »Arterienverkal-
kung« der Halsschlagadern der
Testpersonen — gerade Halsschlag-
adern sind h&ufig von Arterioskle-
rose befallen — reduzierte sich nach
einem Jahr um bis zu 30 Prozent,
wéhrend sie in der Kontrollgruppe
(ohne Granatapfel) um neun Pro-
zent zunahm.



Medizinischer
Tausendsassa

Die kleine Wunderfrucht kann al-
lerdings noch mehr. Sie hat die Fa-
higkeit, die Zuckeraufnahme im
Darm zu senken, und verringert
folglich den Zuckeranstieg nach der
Nahrungsaufnahme. Damit diirfte
sich der Granatapfel auch zur Vor-
beugung gegen eine andere weit
verbreitete Zivilisationskrankheit,
néamlich Diabetes mellitus, eignen.

Der Granatapfel in der
Krebsforschung

Vor allem die Krebsforschung setzt
auf die heilende Wirkung des Gra-
natapfels. Wissenschaftler beobach-
teten ein durch Granatapfelextrakt
stark gehemmtes Wachstum von
Krebszellen aus Brustdrise, Lun-
ge, Haut, Darm und vor allem der
Prostata. An der Universitat von
Kalifornien konnten in klinischen
Versuchen Prostatakrebs hem-
mende Wirkungen des Granatap-
fels bei Kranken zweifelsfrei besté-
tigt werden.
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Auch eine zentrale Studie des Nati-
onal Cancer Institute der USA er-
forschte eingehend die Wirkung des
Granatapfels bei Prostatakrebs. So
verdoppelte sich in einer klinischen
Studie bei Prostatakrebspatienten
nach achtwdchiger Einnahme von
Granatapfelextrakt der sogenann-
te PSA-Wert erst nach 54 Mona-
ten statt schon nach 15 Monaten
wie bei der Kontrollgruppe ohne
Granatapfelkonsum.

Alteste Heilfrucht der
Welt neu entdeckt

Schon die alten Agypter nutzten den
Granatapfel als Heilpflanze, und
seit aktuelle Studien den gesund-
heitlichen Nutzen belegen, ist er aus
der medizinischen Forschung und
Anwendung nicht mehr wegzuden-
ken. Auch die Kosmetikindustrie
verwendet gern die rote Frucht, die
als »Jungbrunnen« gilt, und ver-
arbeitet sie u.a. zu Hautdlen und
-cremes. So hatder Granatapfel nun
auch bei uns seinen Platz als wahres
»Multitalent« gefunden.
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Rat und Hilfe aus der Apotheke

RAT DES APOTHEKERS

Der Granatapfel verfiigt Gber auferordentlich breite gesund-
heitsfordernde und schiitzende Wirkungen, insbesondere im
Hinblick auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus und
Fettstoffwechselstérungen.

Sein antioxidatives Potential ibersteigt das anderer Friichte um
mehr als das Tausendfache. Er eignet sich daher noch besser fiir
eine gezielte Ernahrungsprophylaxe von Erkrankungen, die mit
oxidativem Stress verbunden sind (z.B. Lebererkrankungen oder
neurodegenerative Erkrankungen).

Auch Sonnenanbeter (Hautschutz), Raucher, Personen mit
hohem Alkoholkonsum, Leistungssportler, dltere Menschen mit
geschwachtem Immunsystem, aber auch Personen mit Gelenk-
beschwerden profitieren vom Granatapfel. Eine neue Studie von
Prof. Ephraim P. Lansky, Haifa, belegt: Auch wenn eine Erkaltung
schon da ist, konnen die Bakterien und Viren effektiv bekampft
und die Abwehrzellen gestarkt werden. Der Kérper kann sich

so besser regenerieren; Erkaltungssymptome wie Husten und
Schnupfen klingen schneller wieder ab.

Granatapfel kann man als Frucht verzehren (die allerdings

nicht das ganze Jahr uber verfiigbar ist), ebenso als Fruchtsaft
(der aber einen hohen Gehalt an Sdure und Zucker aufweist).
Die S&aure kann sich bei taglichem Verzehr ungiinstig auf den
Zahnschmelz auswirken. Zucker enthdlt viele Kalorien. Eine
empfehlenswerte Alternative ist der jetzt verfligbare Granat-
apfelsaft-Extrakt in Kapseln, z.B. Crosmin® Granatapfel (aus der
Apotheke).
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