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Knochen lieben Dérrpflaumen

Wer Biochemie, also auch Vieles Uber
die Stoffwechselvorgdnge im mensch-
lichen Koérper gelernt hat, weil®: Kno-
chen brauchen mehr als nur Calcium.
In den Osteoporose-Ernahrungsemp-
fehlungen heillt es immer wieder: cal-
ciumreiche Erndhrung, vor allem Milch-
produkte, und das war’s dann schon.
Eine solche Empfehlung wird der
Komplexitdt des menschlichen Stoff-
wechsels nicht gerecht. Sie fuhrt dazu,
dass man falschlicherweise glaubt: Mit
ausreichender Calciumzufuhr habe ich
in Punkto Erndhrung optimal fur mei-
ne Knochen gesorgt. Es ist ein Ratsel,
dass diese Vereinfachung weiter fort-
bestehen kann, denn es ist sehr viel
Uber die Rollen verschiedener Mineral-
stoffe, Spurenelemente, Vitamine, Ami-
nosauren und Fettsduren im Knochen-
stoffwechsel bekannt.

Allerdings steckt unser Wissen Uber die
ebenfalls sehr wichtigen sekundéren
Pflanzenstoffe noch in den Kinderschu-
hen. Diese Stoffe werden von Pflanzen
im eigenen Interesse gebildet. So gibt
es Farb- oder Duftstoffe, die Bestduber
und Samenverbreiter anlocken — damit
ist der Fortpflanzung gedient. Anderer-
seits werden auch Stoffe gebildet, die
Fressschadlinge, pathogene Viren oder
Pilze fernhalten, vor zu intensiver Son-
neneinstrahlung oder vor Verdunstung
schitzen, also dem Selbstschutz der
Pflanze dienen.
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Evolutiondr gesehen sind wir Men-
schen zusammen mit den Pflanzen
»=aufgewachsen®. Unser Stoffwechsel
hat gelernt, diese Stoffe, die die Pflan-
zen zum eigenen Nutzen bilden, auch
flr uns zu nutzen. Tausende sekundéare
Pflanzenstoffe wurden bereits labor-
chemisch identifiziert, von den Wenigs-
ten sind die Auswirkungen im mensch-
lichen Stoffwechsel erforscht. Zu den
Wenigen gehdren allerdings einige
Stoffe aus der groRen Gruppe der Po-
lyphenole, denen eine entzindungs-
hemmende und krebsvorbeugende
Wirkung zugeschrieben wird. Aber
auch im Knochenstoffwechsel spielen
sie offensichtlich eine entscheiden-
de Rolle. Zu den als knochenprotektiv
bekannten  Polyphenolen gehdren
z.B. Quercetin, Naringin, Hesperidin,
Resveratrol, Phlorizin, Luteolin, Fise-
tin und Nobiletin, alle ausschlief3lich in
pflanzlichen  Produkten enthalten.

Pflaumen enthalten besonders viele Po-
lyphenole, allerdings auch besonders
viele furden Knochenstoffwechsel wich-
tige Vitamine und Spurenelemente, so
z.B. Vitamin C, Kupfer, Bor, Calci-
um, Magnesium, Zink und Kalium.

In einer 2002 durchgefiihrten Studie
wurde bei Frauen nach den Wechsel-
jahren mit 100g getrockneten Pflaumen

taglich ein positiver Effekt auf die
Knochen erzielt, mit getrockneten
Apfeln hingegen nicht. In einer Uber-
sichtsarbeit, aus dem Jahr 2009 heilf3t
es: ,Die jungsten Untersuchungen le-
gen nahe, dass getrocknete Pflaumen
als wirksamste Frucht anzusehen sind,
um Knochenschwund aufzuhalten und
sogar umzukehren®. 2018 hat T.C. Wal-
lace 50 Studien unter die Lupe genom-
men, die die Wirkung des Verzehrs/der
Verfutterung von Trockenpflaumen auf
verschiedene Parameter des Knochen-
stoffwechsels untersuchten. Er kam zu
dem Schluss, dass der Verzehr von Tro-
ckenpflaumen knochenprotektiv wirkt.

Taglich Pflaumen zu essen ist also ab-
solut empfehlenswert. Immer — wie alle
anderen Obst- und Gemdisesorten —
aus biologischem Anbau und wenn
getrocknet ohne Schwefel. Ob man
100g — das entspricht ca. 10 getrockne-
ten Pflaumen - schafft? Auch bei dieser
Empfehlung gilt: damit allein ist es nicht
getan. Eine knochenstarke Erndhrung
besteht zu 80% aus pflanzlichen Pro-
dukten: Gemuse, Obst, Beeren, Pilzen,
Pseudogetreide, Krautern, Hilsenfrtich-
ten, Nlssen, Kernen, Sprossen...Aus-
wahl genug!
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