Nudeln aus heimischen Hartweizen sind eine interessante Nahrungsquelle fir das
Carotinoid Lutein

PD Dr. Volker B6hm, Institut fir Erndhrungswissenschaften, Friedrich-Schiller-Universitat-Jena und
PD Dr. Friedrich Longin, Landessaatzuchtanstalt, Universitdt Hohenheim

Carotinoide sind fettldsliche Pflanzeninhaltsstoffe, die Obst und Gemise sowie daraus hergestellte
Produkte gelb, orange und rot farben [1]. Auch im Getreide sind Carotinoide enthalten, vor allem
Lutein und Zeaxanthin. Carotinoide gehoren zur Gruppe der sekundaren Pflanzenstoffe. Die Pflanzen
synthetisieren diese Substanzen einerseits als Farbstoffe, um ihre Verbreitung z. B. Uber Vogel
sicherzustellen, aber auch als Abwehrstoffe gegen duflere Stressfaktoren wie UV-Licht, Fralifeinde,
und andere. Die Carotinoide schitzen auch das Chlorophyll in den Blattern von Pflanzen vor der
energiereichen UV-Strahlung.

Lutein und Zeaxanthin spielen wichtige Rolle fiir die menschliche Gesundheit

Aber sie schitzen nicht nur die Pflanzen sondern sind ebenfalls fir die menschliche Erndhrung
interessant. Nach Verzehr der Lebensmittel konnen die Carotinoide im menschlichen Kérper positive
Wirkungen haben. So wurden im Labor u. a. antioxidative Wirkungen fur die Carotinoide Lutein und
Zeaxanthin nachgewiesen [2]. Die menschliche Haut wird durch Carotinoide vor Schaden durch UV-
Strahlung geschitzt. Von sehr grofRer Bedeutung sind Lutein und Zeaxanthin flir das menschliche
Auge. In der Makula, dem Punkt des scharfsten Sehens in unserem Auge, verhindern sie oxidative
Schiaden, die vor allem bei Alteren auftreten. Man redet hier von der altersbezogenen
Makuladegeneration (AMD). In den Industrieldndern ist die AMD die haufigste Ursache flr schwere
Sehbehinderungen im Alter und betrifft vorwiegend Menschen jenseits des 50. Lebensjahres.

In sogenannten Humaninterventionstudien konnte klar gezeigt werden, dass eine verstarkte
Aufnahme von Lutein, die AMD-Entwicklung verzégern, evtl. sogar verhindern kann. In diesen Studien
erhielten an AMD erkrankte Personen Lutein und Zeaxanthin Uber ein Nahrungsergdanzungsmittel oder
einen oligen Grinkohlextrakt. Die Konzentrationen von Lutein und Zeaxanthin im Blut-Plasma dieser
Personen waren signifikant gesteigert im Vergleich zur Kontrollgruppe, die kein zusatzliches Lutein und
Zeaxanthin erhielt. Zudem war die optische Dichte des Makulapigments signifikant erhéht und nahm
nach Absetzen des Griinkohlextraktes wieder ab [3]. Darlber hinaus werden weitere positive
Wirkungen im Zusammenhang mit degenerativen Erkrankungen diskutiert.

Seit der Zusammenhang zwischen der Aufnahme von Lutein/Zeaxanthin und der AMD-Pravention
bekannt ist, existiert ein massiv beworbener Markt flr Nahrungsergdanzungsmittel zur didtetischen
Behandlung der AMD. Solche Nahrungserganzungsmittel enthalten vor allem die Carotinoide Lutein
und Zeaxanthin. Diese werden aufwendig aus Studentenblumen (Tagetes) mit organischen
Losungsmitteln (z. B. Methanol, Dichlormethan, Hexan) extrahiert und aufgereinigt oder synthetisch
hergestellt. Man koénnte aber genauso gut die Aufnahme von Lutein und Zeaxanthin Uber eine
abwechslungsreiche Erndhrung deutlich steigern.

Nattrliche Quellen fir Lutein und Zeaxanthin

Lutein und Zeaxanthin kommen vor allem in griinem Gemduse vor. So enthalten Griinkohl, Spinat und
Brokkoli beispielsweise viel Lutein (Tab. 1). Leider essen wir aber keine groRen Mengen dieser
Gemlse, daflr aber jede Menge Getreide in Form von Brot und Nudeln. Auch Weizen enthélt Lutein,
allerdings deutlich weniger als grine Gemduse. Zur Herstellung von Nudeln wird Uberwiegend



Hartweizen eingesetzt, und in Deutschland wollen wir vor allem gerne gelbe Nudeln essen. Diese
Farbe kommt einerseits aus dem Eigelb, was Ubrigens auch eine interessante Quelle fir Lutein ist
(Tabelle 1). Andererseits missen auch Ei-freie Teigwaren in Deutschland gelb sein. Deswegen wurde
der fur Nudeln verwendete Hartweizen in den letzten Jahrzehnten darauf geziichtet, ein gelbes Gries
zu bilden [5]. Dies erfolgte Uber eine natlrliche Anreicherung von Lutein und Zeaxanthin im
Hartweizenkorn. So hat der Hartweizen finffach mehr Lutein als der herkémmliche Brotweizen
(Weichweizen). Dies ist zwar immer noch weniger als im Grinkohl, allerdings muss man die grofen
Verzehrsmengen von Nudeln und auch Brot beachten. Erste Labor-Studien bescheinigen zudem eine
sehr gute Verflgbarkeit des Luteins aus Nudeln [6]. Aus diesen Gesichtspunkten sollten dann aber vor
allem Eierteigwaren verzehrt werden, um die Aufnahme von Lutein aus Hartweizen mit dem Lutein
des Eigelbes noch zu steigern (Tabelle 1).

Vor allem heimischer Nudelweizen ist reich an Lutein

Wahrend wir Deutschen und auch noch die Franzosen Wert auf gelbe Nudeln legen, ist dies in Sid-
und Osteuropa nicht der Fall. Dort haben auch Nudeln mit Ei eine geringere Bedeutung als bei uns.
Zuséatzlich erfordert dies aber auch keine Zichtung auf gelben, Lutein reichen Hartweizen. So
Uberrascht es nicht, dass in einer Untersuchung von Hartweizenmustern aus acht Landern vor allem
die Muster aus Deutschland und Frankreich hohe Luteingehalte hatten (Abb. 1). Im Vergleich zu dem
populdren italienischen Hartweizen hatte deutscher Hartweizen fast den doppelten Gehalt an Lutein!
Bedenkt man dann noch, dass italienische Pasta immer Ei-frei ist, sind deutsche Eiernudeln aus
heimischem Hartweizen viel mehr fir eine luteinreiche Ernahrung zu empfehlen. Kanadischer
Hartweizen hatte Gbrigens den hochsten Gehalt an Lutein aller untersuchten Muster, er wird nicht
umsonst oft als Spitzenqualitdt gehandelt.

Neben den schon hohen Luteingehalten hat der heimische Hartweizen einen weiteren grofsen Vorteil.
Eine regionale Produktion verkirzt lange Lieferwege (Sideuropa, Kanada) und hat somit den
geringsten CO,-Fussabdruck [7]. Zudem findet man in Lieferungen aus Kanada und USA haufig
Sojakdrner, die oft gentechnisch verandert sind und dann auch in die Nudeln gelangen kénnen. Also
schneidet der heimische Hartweizen in vielen Belangen besser ab als importierte Ware und es ware
durchaus gut, diese heimische Produktion zu starken. Der aktuelle Anbau von etwa 20.000 ha
Hartweizen deckt gerade mal ein knappes Drittel des Bedarfs der heimischen Nudelhersteller.
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Abb. 1: Gehalte (mg/100 g) der beiden Xanthophylle Lutein und Zeaxanthin in Hartweizen-Mustern aus
acht Landern (D: Deutschland, CZ: Tschechien, PL: Polen, F1, F2: Frankreich, SK: Slowakei, I: Italien,

CDN: Kanada, R: Russland)

Tab. 1: Gehalte (mg/100 g) an Lutein und Zeaxanthin in ausgewahlten Lebensmitteln

Lebensmittel Lutein-Gehalt Zeaxanthin-Gehalt Literatur
(mg/100 g) (mg/100 g)
Grinkohl 4,8-11,5 - (4]
Spinat 5,9-7,9 *x (4]
Kopfsalat 1,0-4,8 - (4]
Brokkoli 0,7-3,3 (4]
Erbsen 1,9 ** [4]
Hihnerei (Eigelb) 0,4-1,3 - (4]
Hartweizen 0,31-0,66* 0,02-0,05* (2]
Weichweizen 0,07-0,13* 0,01-0,02* (2]

*: Angaben in mg/100 g Trockenmasse, **: Zeaxanthin ist im Lutein-Ergebnis enthalten
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