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Granatapfelsaft als naturliche
Nahrungserganzung

INGRID GERHARD

Bereits vor zwei Jahren stellte die NATUM
an dieser Stelle den Granatapfel als Frucht
mit starkem Inhalt vor. Damals lag der
Schwerpunkt auf dem Samendl mit SERM-
Wirkung. Im folgenden Beitrag werden nun
die heilsamen Eigenschaften des Granat-

apfelsaftes beleuchtet.

Alterungsprozesse sind unter anderem

eine Folge von oxidativem Stress, ver-
ursacht durch aggressive freie Radikale. Genau
dagegen wirken die besonderen Granatapfel-
Wirkstofte als Zellregulatoren. Granatapfel-
Polyphenole haben sich in klinischen Studien
als potenter ,,Rostschutz® fiir die Zellen erwie-
sen, weil sie auf direktem und indirektem Weg
den oxidativen Zellschiden entgegenwirken.

I I erz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und

Positive Wirkung

Chronisch entziindliche Erkrankungen wie
rheumatoide Arthritis und oxidativer Stress
hingen eng miteinander zusammen: Bei Ent-
ziindungen entstehen freie Radikale, welche die
Entziindungsreaktion zusitzlich verstirken. Die
Granatapfel-Polyphenole kénnen nicht nur
oxidativen Stress reduzieren, sondern auch Ent-
ziindungsprozesse mildern (in zahlreichen Stu-
dien nachgewiesene Hemmung von COX-2,
TNFa, NFkB).

In zahlreichen Studien haben Granatapfel-
Wirkstoffe vielseitige gefifiprotektive Wir-
kungen bewiesen. So zeigte sich in einer Dop-
pelblind-Studie, dass Granatapfelsaft bei Pati-
enten mit koronarer Herzkrankheit die Durch-
blutung des Herzmuskels verbessern und die
Hiufigkeit von Angina-Pectoris-Anfillen hal-
bieren kann. In anderen klinischen Studien mit
Diabetikern konnten die Cholesterinwerte ge-
senkt werden und es zeigten sich Gefifd schiit-
zende Effekte, was unter anderem auch Erek-
tionsstérungen giinstig beeinflusste.

Die Polyphenole des Granatapfels haben bei
verschiedenen Krebsarten eine tumorhemmende

Wirkung. Fiir die Gynikologen interessant sind
ihre antidstrogenen Effekte, die bei fermen-
tierten Produkten offenbar doppelt so ausge-
prigt sind wie bei frischem Saft. Bei Ostrogen—
rezeptor-positiven Brustkrebszellen fithrten
fermentierte Granatapfelsaft-Polyphenole in
vitro zu einer Wachstumshemmung von 80 %
ohne das Wachstum der gesunden Zellen zu
beeintrichtigen. Die meisten klinischen Erfah-
rungen wurden inzwischen bei Prostatakrebs-
patienten gesammelt. Je langsamer der PSA-
Wert nach einer Therapie ansteigt, desto linger
ist normalerweise die Lebenserwartung. Die
Polyphenole des Granatapfels bewirkten, dass
durchschnittlich viermal so viel Zeit verging,
bis sich der PSA-Wert verdoppelte: In der sechs-
jahrigen Nachbeobachtungsphase stieg die PSA-
Verdopplungszeit von 15,4 Monaten auf 60
Monate.

Das Ganze ist mehr als die Summe

seiner Teile

Auch wenn das Wissen iiber die einzelnen In-
haltsstoffe des Granatapfels in den letzten Jah-
ren deutlich zugenommen hat, ist es fraglich,
ob es sinnvoll ist, einzelne Stoffe zu isolieren
und damit Priparate herzustellen. Denn die
einzelnen Stoffe und Stoffgruppen verstirken
sich gegenseitig in ihrer Wirkung. Die Gesamt-
wirkung kommt durch die Synergie vieler In-
haltsstoffe wie Ellagitannine (z.B. Punicalagin),
Ellagsiure, Gallussiure, Gallotannine und Fla-
vonoide (z.B. Anthocyane, Phytodstrogene und
Catechine) zustande. In verschiedenen Studi-
en zeigte sich, dass die Wirkung einzelner
Komponenten der des ganzen Saftes meist un-

gynakologie + geburtshilfe 10 - 2010

© Doris Heinrichs / panthermedia.net



terlegen war. Daher raten einige Forscher da-
von ab, auf 40 % Ellagsiure konzentrierte
Priparate aus dem Samen und der Schale zu
verwenden.

Granatapfelprodukte

Granatapfelfrucht: Man kann die Granatap-
felfrucht schilen und die Friichte essen. Dabei
sollte man aber die harten Kerne ausspucken,
da sie nicht verdaut werden kénnen und den
Darm stark reizen. Die in den Kernen enthal-
tene wertvolle Punicinsiure, die sich giinstig
bei PMS- und klimakterischen Beschwerden
auswirkt, wird aus den harten Kernen nicht
aufgenommen und sollte daher als Ol verzehrt
werden. Die meisten der wertvollen Inhalts-
stoffe sind jedoch im Fruchtfleisch und werden
nur in ganz geringen Mengen mitgegessen.

Granatapfelsifte: Ein Problem bei Granatap-
felsiften sind Verfilschungen. Ein grofler Teil
der Getrinke, die nach Herstellerangaben zu
100 % aus Granatapfelsaft bestehen, enthalten
Zusitze von Zucker, Farbstoffen und anderen
minderwertigen Fruchtsiften. Der echte Gra-
natapfelsaft zeichnet sich durch einen aroma-
tisch-fruchtig-herben bis bitteren Geschmack
aus. In den meisten klinischen Studien wurden
tiglich 570 mg/l Polyphenole (als Gallussiure-
Aquivalent) in Form von Granatapfelsaft ver-
zehrt. Der Polyphenol-Antioxidantien-Gehalt
sollte vom Hersteller angegeben und durch re-
gelmiflige Analysen nachgewiesen werden. Auch
bei echten Siften sind die Wirkstoftkonzentra-
tionen aufgrund der Herstellungsverfahren sehr
unterschiedlich. Im Granatapfel-Vollfrucht-
Saft, der aus fein vermahlenen Kernen besteht,
fehlen die herben Polyphenole, die fiir die Wir-
kung entscheidend sind. In der bisher grofiten
publizierten Reihenuntersuchung hatten Siifte
aus Konzentrat einen durchschnittlichen Poly-
phenol-Antioxidantien-Gehalt von 2.288 mg/1
(zwischen 897 bis 4.265 mg/l Polyphenole).

Granatapfel-Muttersafte: Muttersifte wer-
den nicht aus Konzentrat, sondern direkt aus
der Frucht hergestellt. Ihr Polyphenolgehalt ist
je nach Herstellungsverfahren sehr unterschied-
lich. Er schwankte in der gleichen Studie bei
Frisch-/Direktsiften zwischen 904 mg/l und
2.067 mg/l (Median 1.409 mg/l).

Granatapfelextrakte: Hohe Temperaturen im
Herstellungsverfahren von Granatapfelextrake-
pulvern zerstoren vor allem die hitzeempfind-
lichen Polyphenole und fiihren zu oxidierten
und hochpolymeren Polyphenolen, die schlech-
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ter resorbierbar sind. Die Extrakte werden tiber-
wiegend aus der Schale gewonnen. Bei gefrier-
getrockneten Saftpulvern, die in Studien hiufig
verwendet werden, bleibt die Frischequalitit der
Pflanzenstoffe besser erhalten. Bei vielen Kap-
seln sind die Polyphenolangaben nicht korreke
und die Verzehrempfehlungen zu niedrig.

Granatapfel-Elixier: Bei der Herstellung ver-
schiedener Granatapfelprodukte wird mit pro-
biotischen Mikroorganismen lebendfermentiert.
Ein Granatapfel-Elixier eines deutschen Her-
stellers enthilt hochkonzentrierten Granatap-
felsaft und Fruchtfleisch mit lebendfermen-
tierten Granatapfel-Polyphenolen bei einer
Konzentration von 30.000 mg/1 Polyphenole als
Gallussdureiquivalent (bzw. 50.000 mg/I Poly-
phenole als Katechiniquivalent).

Granatapfelprodukte als natiirliche
Nahrungserganzung

Zur Gesunderhaltung diirfte tiglich ein halbes
bis ein Glas hochwertiger Granatapfelsaft be-
zichungsweise 10-20 ml Granatapfel-Elixier
(ca. 300-600 mg/l Polyphenole, gemessen als
Gallussiure-Aquivalent nach der Folin-Me-
thode) ausreichen. Bei einer bestehenden Er-
krankung sollten mindestens 570 mg/l Poly-
phenole verzehrt werden, wobei lebend fer-
mentierte Polyphenole eine hohere Bioaktivi-
tidt haben. Ob groflere Mengen noch effektiver
sind, ist derzeit unklar.

Die Bioverfiigbarkeit von Polyphenolen ist
am hochsten, wenn sie eine Stunde vor oder
nach den Hauptmahlzeiten aufgenommen wer-
den, aber nicht gleichzeitig mit Milchprodukeen,
da Polyphenole mit Proteinen reagieren und
schlecht resorbierbare Polyphenol-Protein-Kom-
plexe bilden (Ausfillung). Fiir Granatapfelsaft
ist in Studien dokumentiert, dass er nicht bei
jedem Menschen gleich gut wirkt. Denn die
Bioverfiigbarkeit von Granatapfelsaft-Polyphe-
nolen hingt auch stark von der Beschaffenheit
der Darmflora ab. Darmbakterien verwandeln
die Granatapfel-Polyphenole in resorbierbare
Substanzen. Die Fermentation mit probio-
tischen Mikroorganismen (Lebendfermentati-
on) verbessert wie eine Art natiirliche Vorver-
dauung die Bioverfiigbarkeit und Bioaktivitit.

Arzneimittelinteraktionen wurden bisher
nicht beschrieben. In der Literatur wird verein-
zelt von allergischen Reaktionen berichtet.

Literatur bei der Verfasserin

Prof. Dr. Ingrid Gerhard
Albert-Uberle-StraRe 11, 69120 Heidelberg
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