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Nutrazeutika haben eine pharmakologische Wirkung.
Sie werden aus Lebensmitteln 
eigenständig zubereitet.

Nutrazeutika

Nutrazeutika stärken die 
Selbstwirksamkeitserwartung

Die Überzeugung, sich selbst helfen zu können,
mindert Ängste
fördert die Ausdauer

wirkt insgesamt gesundheitsfördernd (Salutogenese nach Antonovsky)
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Nutrazeutika
als Hilfe zur Selbsthilfe

Jeder Mensch soll die in ihm schlummernden Fähigkeiten

bejahen, aktivieren und zum Einsatz bringen können.

Prinzip der Subsidiarität in der Österreichischen Verfassung

(Blum, Gaisbauer, Sedmak: Subsidiarität, 2021)



Abgrenzungen

Lebensmittel
sind im LM Gesetz definiert; können auch Zusatzstoffe u.a. Manipulationen 
haben

Funktionelle Lebensmittel - Functional Food
neuartig, angereichert, diätetisch oder Nahrungsergänzungsmittel; 
verkaufbares Produkt

Nahrungsergänzungsmittel
Lebensmittel mit Zusätzen: Mineralstoffe, Vitamine u.a.; dosiertes, 
verkaufbares Produkt

Phytopharmaka
Pflanzliche Arzneimittel; dosiertes, verkaufbares Produkt

Hausmittel
die wissenschaftliche Basis ist nicht unbedingt gegeben
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Sekundärer Pflanzenstoff
Wirkungen, Wirkmechanismen, Wirkorte

Lebensmittel, Kräuter, Gewürze

Handwerk
bringt den Pflanzenwirkstoff
in eine bioverfügbare Form

Gesundheitsförderung - Therapie

KontextNutrazeutikum



Antikanzerogene Pflanzenwirkstoffe

lebendige 
Mikroben

Futter für die
Mikroben

rote, lila und blaue
Pflanzenfarben

orange und gelbe
Pflanzenfarben

Scharfe 
Senföle

kurze Fettsäuren
ω-3-Fettsäuren 

Scharfe 
Lauchöle

Grüne 
Pflanzen
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Antikanzerogene in Lebensmitteln
Futter für die Mikroben: Präbiotika
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Pektin im Apfel Pektin in Karotten

Lignane im Leinsamen Getreideschalen & unverdauliche Stärke
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Präbiotika und Mukosaprotektiva

40% Ballaststoffe im getrockneten Apfeltrester:
19 g Zellulose
9 g Hemizellulose
12 g Pektin
Ages 2021

140 mg Quercetin in der frischen Apfelschale
2 mg Quercetin im frischen Fruchtfleisch
Watzl 2005

Apfelpek-n erhöht die Querce-naufnahme um bis zu 50 Prozent!



Antikanzerogene in Lebensmitteln
Lebendige Mikroben: Probiotika buchart.at

Prozesse während der Fermentation
Säuregehalt steigt/pH Wert sinkt = fördert Milchsäurebakterien
Haltbarkeit steigt = ohne Kühlung
Proteine werden gespalten = leichter verdaulich
Fette werden stabilisiert = werden nicht ranzig
Kohlenhydratabbau zu Säuren = Mikroben-Energie
Aromastoffe bilden sich
Pflanzenwirkstoffe werden zum Teil abgebaut



Antikanzerogene in Lebensmitteln
Lebendige Mikroben: Probiotika

buchart.atLebendige Mikroben und Futter für die Mikroben:
Synbiotika



Mikrobiom im und am Apfel
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Wassermann B, Müller H, Berg G. An apple a day: which bacteria do we eat with organic and 
conven?onal apples? Front Mircobiol. 2019;10:1629. 



Antikanzerogene in Lebensmitteln
Farbenfroh: rot, lila, blau, orange, gelb und grün
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Rote Beeren: Ellagsäure
Tomaten: Lykopin



Antikanzerogene in Lebensmitteln
hellbraunes Quercetin: gelbe Zwiebel und Apfelschale
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Antikanzerogene in Lebensmitteln
orange Carotinoide und Curcumin: Karotte, Kurkuma
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Antikanzerogene in Lebensmitteln
orange Carotinoide und Curcumin: Karotte, Kurkuma
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Kurkuma: Kurkumin



Antikanzerogene in Lebensmitteln
scharfe Senföle: Broccolisprossen, Kressen, Kohl & Kraut
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frisch
Tinktur

Essigauszug
Ölauszug



Antikanzerogene in Lebensmitteln
scharfe Senföle: Broccolisprossen, Kressen, Kohl & Kraut
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Brokkoli: Sulforaphan



Antikanzerogene in Lebensmitteln
scharfe Lauchöle: Zwiebel, Knoblauch
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frisch
Tinktur

Essigauszug
Ölauszug
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= fett- und alkohollöslich



Antikanzerogene in Lebensmitteln
scharfe Lauchöle: Zwiebel, Knoblauch
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Buchart K: Nutrazeutika – Pflanzliche Lebensmittel mit Wirkung. Springer Verlag, 2022



Antikanzerogene in Lebensmitteln
ω-3-FeXsäuren, kurze FeXsäuren: BuXer, Leinöl
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omega-3
Leinsamen, Walnuss

kurzkettige Fettsäuren 
Butter



Antikanzerogene in Lebensmitteln
Grüne Gemüse: Chlorophyll, Folsäure
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Mg2+ Fe2+



Antikanzerogene in Lebensmitteln
Grüne Gemüse: Chlorophyll, Folsäure
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LebensmiGel Chlorophyll a blau-grün

mg pro 100 g
Chlorophyll b gelb-grün

mg pro 100 g

Brennnessel 185 173

Kohl 189 41

Petersilie 157 55

Spinat 95 20

Grün-kochen: basisch kochen mit zB Natron
Blanchieren, um Enzyme zu denaturieren



Antikanzerogene Pflanzenwirkstoffe

lebendige 
Mikroben

Futter für die
Mikroben

rote, lila und blaue
Pflanzenfarben

orange und gelbe
Pflanzenfarben

Scharfe 
Senföle

kurze Fettsäuren
ω-3-Fettsäuren 

Scharfe 
Lauchöle

Grüne 
Pflanzen
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Frisches
Getrocknetes
Fermentiertes

Kohlgemüse
Kressen

Ballaststoffe:
Pektin Inulin
Schleimstoffe

Getreideschalen
Unverdauliche Stärke

Zwiebel
Knoblauch

Grüne BlätterLeinsamen
Butter

Orange Gemüse
Kurkuma

Dunkelgrünes

Beeren
Rote Beete
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