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Liebe BLOG-Leserinnen und -Leser, liebe PEAK-Kundinnen und -Kunden,

in Teil 1 habe ich mich mit der Makro- und Mikron&hrstoffanalyse von Knoblauch befasst und Ihnen die Substanzen Alliin sowie Allicin
vorgestellt. Sie werden fiir positive Ergebnisse aus Studien zur Verwendung von Knoblauch aus gesundheitlichen Gesichtspunkten
verantwortlich gemacht.

KNOBLAUCH - Lohnt sich der Einsatz der ,.stinkenden* Zehe? Teil 1

Heute komme ich leider mit weit weniger guten Nachrichten zu Knoblauch. Anders als in Teil 1 erwartet, gibt es leider auch eine Menge
gegenlaufiger Arbeiten, welche die in Teil 1 herausgestellten Vorteile zu Nichte machen.

Was es damit auf sich hat, wie derartige Unterschiede bei Untersuchungen zustande kommen kénnen und was man nun tatsachlich von
Knoblauch halten sollte erfahren Sie heute.

Viel SpaB bei meinen Ausfiihrungen.

Knoblauch — Doch nicht so effektiv wie vermutet?

Nach all den Huldigungen und Lobesreden zu Knoblauch in Teil 1 findet man in der Literatur auch eine Vielzahl an erniichternden Aussagen
und Studien.
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Deutsches Arzteblatt — Knoblauch kein Cholesterinsenker
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Bereits 2007 verdffentlichte das deutsche Arzteblatt einen interessanten Artikel, der die vermeintliche Wirkung von Knoblauch bzw.
Knoblauchpulver auf die Cholesterinwerte wieder etwas relativiert hat. Demnach existieren Studien des US-National Institute of Health, die

weder bei Knoblauchpulver noch bei frischem Knoblauch eine signifikant cholesterinsenkende Wirkung feststellen konnten.

Aufgrund der Widerspriiche entschied sich das Stanford Prevention Center dazu, diese Behauptung um Knoblauch noch einmal zu Gberprifen.
Uber 6 Wochen erhielten 4 Probandengruppen entweder je ein bestimmtes Knoblauchpraparat, Knoblauchwiirze oder eine starke
Wirzmischung ohne Knoblauch bzw. ein Placebo verabreicht.

Im Ergebnis kam es wieder zu keinerlei signifikanter Veranderung der Cholesterinwerte im Vergleich zur Placebogruppe wie beigeflgte

Darstellung zeigt.

Table 2, Lipid Results by Group and Time Point®

Raw Garllc Growp Garflcin Growp Kyolle Group Placsbo Group Grosp x Time

Varlable (n = 491} in=471) in = 48t} in = 45t} PValued
LOL-C, mgldL.

End of run-in phase UW2a 22 134119 1362 20 1282227

Manth 1 146219 138226 138227 1226

Month 2 142222 134422 135 + 20 13642

Month 3 140220 13523 140224 137224 54

Manth 4 1221 136123 136223 13223

Manth & 10221 134225 133224 1322

End of study 12222 137225 137 2 22 138221 |

6-mo Net change, mean (95% CIK§ 04 (-5.51064) 32(-221087) 02 (-531057) 3990117
HOL-G, mgidL

End of run-in phasa 55213 S3:11 5149 524147

Month 1 52113 51110 S1213

Mantt 2 53113 5129 S1212

Month 3 S2212 G129 S2213 AT

Manth 4 53212 5119 s2212

Mantt & 51112 50110 114

End of stucy 58214 3112 $1129 2213 )

6-m0 Net change, mesn (95% CIj§ 23{04%a2) 1.0(-0310 2.4 -03 (=16101.0) -0.8 (3215 1.6)
Trighycerides, mghdL

End of run-in phasa LR 122155 126454 1261637

Manth 1 1082 126271 137 £ 116 141274

Month 2 107270 122+ 65 129454 138 282

Month 3 $253 126163 121159 1358 k)

Manth 4 10225 120263 134273 1442 80

Month § 105250 1348+ 60 141 2 69 136 2 82

End of study 95249 120 49 13272

134274 ]
G-mo Net change, mean (95% Gl -5.2(-146104.2) 66 (-1990 6T 201821014 6.4 (-6.41019.2)

Total cholasterni-HOL-C ratio

End of fun-in phase 42:08 12107 4411

Manth 1 432089 24110 44211

Manth 2 42:08 42207 43210

Month 3 42:08 43108 44211 k]
Month 4 42:08 23107 44212

Month S 43208 43207 43412

End of stugy

40s10 42:08 42408 43s10
6-mo Net change, mesn (95% CIY§  -0011(-02610003) -002(-016100.%1) 00(-0.13100102)  -0.04 (-0.1510 0.085)

Abbreviations: 1, confidance intarval; HOL-C, igh-dansity lipaprotein cholesterol; LDL-G, low-density Kpoprotein cholestaral.

$1 conversion factors: To comvert cholasterol to nu.rrdn par Kter, multiply by 0.02586; trighycerides % milimalas per liter, multiple by 0.01129,

*Data are given a3 meds + SO unless otherwise

Sample sires decreased from the end of the 1
1 theough 5. and the end of the study (month B), respective
3,43, 43 41.41,41; m I-;;'c pc =48, 47, 45, 46,43, 4, and placebo groupc n = 48, 48, 46, 46, 42, 41, 43,

5tatistical tasting we ing the PROG MIX procad 9.1 Service Paci 3; SAS Instituts, Cary, NC) with &l avaiabla data at sxch time point

§Dz|a or the 169 Di'DGD!"! with #ad of run-in phase and G-month data.

ime becauss of deopouts and missed blood sampling. For the end of the run-in phase, months
plt sizns weie 43 fllows: raw garlc growe: a = 49, 47, 46, 46, 45, 41, 43; Garlicin group: = 47
2

Darstellung: Verédnderungen der Cholesterinwerte durch Knoblauch

Eine weitere Gegenstudie stammt von der Universitét Stanford. Hier erhielten insgesamt 192 Probanden mit leichter Hypercholesterindmie
Uber 6 Monate ebenfalls entweder 2 verschiedene Knoblauchpulver, rohen Knoblauch oder eine Placebo-Pille. Auch hier konnte keine
signifikante Verbesserung beim Aufkommen von LDL festgestellt werden.

Studie —Kein signifikanter Einfluss auf BlutflieBeigenschaften durch Knoblauch

Eine umfassende Arbeit mit Knoblauchtrockenpulver an der Friedrich Schiller Universitat in Jena konnte keinerlei signifikante Veranderungen
bei gesunden Probanden innerhalb 1 Woche Einnahmedauer hinsichtlich der Erythrozytenaggregation, der Blutviskositat, der arteriellen
Durchblutung und weiterer Marker feststellen, die sich auf die FlieBeigenschaften des Blutes oder die Veranderung von Querschnitten bei
BlutgeféaBen beziehen. Die Darstellungen zeigen beispielhaft die Auswirkungen auf die Plasmaviskositét sowie die Veranderungen beim
Wendezeitpunkt als MaB fir arterielle Durchblutung.

mPas

Ausgangswert nach 1 Tag nach 7 Tagen

O Placebo mKwai

Abbildung 8 : Plasmaviskositat in mPas. MV, SE, n= 2 x 6 Probanden
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Abbildung 12 : Wendepunktzeit (Tw) in [ms] als Mal der arteriellen Durchblutung fir n = 2 x 3 Probanden im
Verlauf der 7-T. ie an gewi en Ki lizeitpunkten. Mittehverte, SE.
Fazit:

Es herrscht keine Eindeutigkeit hinsichtlich positiver Wirkungen von Knoblauch.
T

Woher stammen die Unterschiede?

Ich gebe zu, dass ich nun flir etwas Verwirrung gesorgt habe. Es gilt nun zu klaren, wie derartig unterschiedliche Studienergebnisse zustande
kommen kénnen.

Der Schllssel hierzu liegt méglicherweise in der Verarbeitung des Knoblauchs. Das Zerquetschen scheint ein unumgénglicher Schritt zu sein,
da erst durch diesen Vorgang aktives Allicin entsteht. Teilweise wurde den Inhaltsstoffen in Knoblauch nach dem Verarbeiten noch 15 Minuten
Zeit gegeben, um zu wirken. Zu langes Erhitzen von Knoblauch wirkt sich stark auf die schwefelhaltigen Bestandteile aus. Auch bei der
Herstellung von Knoblauchpulver muss man vorsichtig sein, um den Allicin-Anteil tatséchlich zu erhalten. Das Trocknungsverfahren muss in
jedem Fall unter niedriger Temperatur stattfinden (schonende Trocknung).

Es existieren also sehr viele Variablen, die man berlicksichtigen muss, bzw. richtig oder eben falsch machen kann. Nur eine kleine
Veranderung bei der Knoblauchverarbeitung kann zu véllig anderen Ergebnissen fiihren.

Persénliche Meinung:

Letztlich fallt es mir schwer, mich eindeutig auf eine Seite zu schlagen. Ich méchte Knoblauch weder alle genannten Effekte zu- noch
absprechen. Die Wahrheit wird wahrscheinlich irgendwo in der Mitte liegen und wie bei vielen anderen Faktoren auch einer gewissen
Individualitét unterliegen.

Sofern Sie zum Personenkreis gehéren, die Knoblauch gerne verwendet oder die an die positiven Eigenschaften glaubt, empfehle ich Ihnen
die folgenden Verarbeitungshinweise einzuhalten.

Fazit:

Die Aktivierung sowie der Erhalt der schwefelhaltigen Bestandteile in Knoblauch stellt das gréBte Problem dar und fiihrt
moéglicherweise zu unterschiedlichen Ergebnissen bei Studien.

Optimale Verarbeitung fiir vollen Effekt

Die Universitat Medoza in Argentinien schlagt hinsichtlich der gesundheitlichen Auswirkungen des Knoblauchs folgende Verwendungshinweise
vor:

» Knoblauch vor der weiteren Verwendung immer zerdriicken und nach Méglichkeit 15 Minuten ziehen lassen.

« Bis zu 3 Minuten kochen oder im Backofen erhitzen sorgt flir die Umwandlung von Allicin zu u.a. Ajoen mit seinem antithrombitischen
Potential.
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» Ab 3 Minuten kochen oder im Backofen erhitzen ergeben sich bereits erste Verluste hinsichtlich positiver Wirkungen (Allicinigehalt sinkt).
Vorher zerdriickter Knoblauch hélt einer Warmeeinwirkung etwas besser stand.
» Nach 10 Minuten kochen ist auch im zerdriickten Zustand von keiner gesundheitsférdernden Wirkung mehr auszugehen.

Persénliche Meinung:

Knoblauch besitzt mit seinem Gehalt an Alliin auf jeden Fall eine Substanz, die unserem Kérper zutrdglich sein kann und die mdglicherweise
sogar die sportliche Leistungsfahigkeit beeinflusst. Die unklare Studienlage und die eben genannten Verwendungshinweise zeigen jedoch,
dass es nicht einfach damit getan ist, Knoblauch beim Kochen ins Essen zu geben. Es bedarf einer bestimmten Art und Weise, wie Knoblauch
verzehrt bzw. industriell zu Knoblauchtrockenpulver hergestellt sein muss. Sie haben die Méglichkeit Knoblauch kiinftig nur noch nach den
Verwendungshinweisen zuzubereiten oder sich bei den Produzenten von Knoblauchtrockenpulvern nach der Herstellung zu erkundigen.

Etwas, an das viele vielleicht gar nicht denken, eigentlich aber die plausibelste Alternative darstellt, ist die Verwendung eines Allicin-
Supplements. Hier muss man sich keinerlei Sorgen um die richtige Zubereitung oder Herstellung zu machen. Der Produzent weiB3t den
tatsdchlichen Gehalt pro g-Pulver oder Kapsel automatisch auf dem Etikett aus. Fir denjenigen der in Knoblauch eine Art kulinarischen
Genuss sieht, ist dies nattirlich keine Option.

Knoblauch-Geruch — Warum und was tun?

Warum ,stinkt“ man beim Knoblauchverzehr?

Der typische Knoblauchgeruch stammt von Alliin bzw. seinen schwefelhaltigen Abbauprodukten wie z.B. Allicin. Der Abbau findet Uber die
Lungenbléschen statt, d.h. der Geruch tritt sowohl Giber den Mund als auch (bei hohem Knoblauchverzehr) als eine Art ,Ausdiinstung” Uber die
Hautporen auf. Ich denke diese Erfahrung wird jeder von lhnen bereits einmal gemacht haben.

Was kann man dagegen unternehmen?

Eine mdgliche plausible Antwort wére, keinen Knoblauch zu essen. Da sich damit aber sich nicht alle Leserinnen und Leser zufrieden geben
werden, finden sich noch weitere mdéglicherweise hilfreiche TIPPs.

Eine mdgliche Alternative ware, von frischem Knoblauch auf Knoblauchpillen umzusteigen. Auch hier ergeben sich, einer Studie von Michael
Rapp nach, jedoch signifikante Unterschiede in Sachen Geruchsbelastigung im Vergleich zu einem Placebo, die aber weniger ausgepragt
ausfallen als bei frischem Knoblauch.

Eine verstarkte SchweiBbildung durch Sport und Saunagénge kann ebenfalls helfen, den Knoblauchgeruch bzw. das dafiir verantwortliche
Allicin schneller loszuwerden.

Persénliche Anmerkung:

Es ist furchtbar neben jemandem zu trainieren oder in der Sauna zu schwitzen, der nach Knoblauch riecht. Uberlegen sie sich diese
MaBnahme im Sinne lhres guten Rufes also gut Chlorophyllhaltige Lebensmittel wie Salate, Petersilie oder Minze kénnen auch helfen, den
Knoblauchgestank schneller los zu werden. Letztlich bleibt Ihnen als MaBnahme nur noch, ihr Umfeld ebenfalls zum Knoblauchkonsum zu
animieren, denn so wird der Geruch nicht mehr wahrgenommen.

Zusammenfassung

Die Aufnahme von Knoblauch ist, egal ob roh, gekocht oder als Pulver, mit einer gewissen Geruchsbildung verbunden. Verantwortlich sind
gerade die schwefelhaltigen Bestandteile, die auch fir die vermeintlich positiven Eigenschaften des Knoblauchs zustandig sind. Um aus
gesundheitlichen Griinden zu entscheiden, ob es sich lohnt, das Geruchsproblem auf sich zu nehmen, muss man sich durch eine Vielzahl an
Studien kd&mpfen, die leider zu sehr widersprichlichen Ergebnissen kommen.

Tendenziell ist von einer positiven Wirkung von Knoblauch auszugehen, sofern man bei der Verwendung alles richtig macht.

Ich persénlich kann mich auch nach den Recherchen zu diesem BLOG nicht durchringen, kiinftig Knoblauch oder Allicin-Pillen in mein
tagliches Repartoir aufzunehmen. Die Griinde hierzu sind eher gesellschaftlicher Natur als der Mangel am Glauben an die Wirksamkeit.
Musste ich mich aus gesundheitlichen Griinden fiir eine Darreichungsform entscheiden, wiirde ich auf Allicin-Supplements setzen, den
extrahierten aktiven Wirkstoff des Knoblauchs.

Wenn Sie Knoblauch aus kulinarischen Gesichtspunkten lieben und auch ihr Umfeld damit zu Recht kommt, bleiben Sie dabei, versuchen Sie
aber, den maximalen Nutzen durch die richtige Zubereitungsart daraus zu ziehen.

In diesem Sinne wiinsche ich allen Leserinnen und Lesern das Allerbeste
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Quellen zu Teil 1 und 2

http://www.zentrum-der-gesundheit.de/knoblauch.html#ixzz20h37WuBX

http://www.fid-gesundheitswissen.de/naturheilkunde/sauna/sport-und-sauna-killen-knofi-duefte/103015653/

Dr. Dieter Zittlau ,Oft gebraucht, aber meist unterschatzt”

https://www.adymares.de/magazine/fithess-ratgeber/cholesterinsenker-knoblauch/

Deutsches Arzteblatt

Jenny Thompson — Wie entstehen die unterschiedlichen Ergebnisse bei Knoblauch-Studien?

Journal of Agricultural and Food Chemistry
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Placebokontrollierte klinische Studie zum Effekt von Knoblauchtrockenpulver

auf die Durchblutung bei gesunden Kontrollpersonen und Patienten mit

systemischer Sklerodermie — Alexander Michael Rapp
Wikipedia
Bewerten Sie diesen Beitrag

Rating: 6.0/6 (4 votes cast)
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