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Spargel — Schlankes Gemiise fiir einen gesunden Korper? Teil 2
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Geféllt mir Fabian Maresch gefallt das.
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Liebe BLOG-Leserinnen und -Leser, Liebe PEAK-Kundinnen und -Kunden,

in Teil 1 meines BLOG 2-Teilers habe ich das Gemuse Spargel vorgestellt und Einiges zur Pflanze selbst sowie dem Anbau erlautert. Wer Teil 1
gelesen hat, weil} jetzt auch, was es beim Kauf, bei der hauslichen Lagerung und bei der Zubereitung ankommt. Auch die Inhaltsstoffe im
Spargel habe ich beschrieben und einen Vergleich mit einigen Darreichungsformen des Spargels angestellt.

Spargel — Schlankes Gemiise fiir einen gesunden Korper? Teil 1

In Teil 2 méchte ich nun noch etwas hinter die Kulissen des Spargels sehen und mich mit einigen Mythen befassen, die um dieses Gemise
kursieren.

Viel Spal} bei meinen Ausfiihrungen.

Spargel und der Mythos vom riechenden Urin

Nichts ist bei Spargel derart vielfaltig untersucht und diskutiert, wie die Tatsache, dass nach dem Verzehr von Spargel bei bestimmten Personen
der Urin einen spargelahnlichen Geruch aufweist, wahrend andere Personen keine Geruchsbildung feststellen. Trotz vielfacher Diskussionen und
Untersuchungen findet sich eine Reihe von Theorien:

1.
Theorie 1 besagt, dass Personen mit Spargelgeruch im Urin an einer Stoffwechselkrankheit leiden.

Diese Theorie kann als ,Verschwérungstheorie“ behandelt werden. Es finden sich keine Zusammenhange zwischen riechendem Urin nach
Spargelkonsum und Anzeichen von Krankheiten oder Vergiftungen.

2.

Theorie 2 britischer Wissenschaftler besagt, dass der Urin wohl bei allen Menschen nach dem Spargelkonsum riecht, jedoch nur 22% aller
Personen dies geruchlich wahrnehmen kénnen. Diese Theorie wurde in friiheren Studien bereits widerlegt und in aktuelleren Arbeiten nun
teilweise doch wieder bestétigt. Es herrscht Unklarheit.

3.

Theorie 3 besagt, dass manche Menschen iber Enzyme verfligen, welches die in Spargel enthaltene Asparaginsaure (Aromastoff) zu spalten
vermag. Diejenigen, die tiber das Enzym verfligen, scheiden mit dem Urin das stark riechende schwefelhaltige Produkt dieses Enzymschritts,
namlich Methylmarcaptan, aus. Personen die NICHT Uber das entsprechende Enzym verfligen, bauen Asparaginsaure nicht ab, folglich tritt auch
keine Geruchsbildung ein. Diese Theorie basiert auf einer falschen Interpretation. Bei Asparaginsédure handelt es sich nicht um eine
schwefelhaltige Substanz, folglich kénnen auch seine Abbauprodukte nicht schwefelhaltig sein. Zudem ist Asparagin selbst auch geruchlos.

4.
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Theorie 4 fiihrt den Geruch auf eine unterschiedliche Verstoffwechslung von Schwefelstoffen wie z.B. ,1,2-Dithiol“, Asparagussaure oder
»1,2-Dithiolan-4-carbonsauremethylester” zuriick, die in Spargel enthalten sind. Sie sind beim Verzehr fiir das spargeltypische Aroma
verantwortlich.

Nicht wie bei Theorie 3 Asparagin, sondern Asparagussaure scheint also eine der Ausgangssubstanzen fiir riechenden Urin im Spargel zu sein.
Nun ist es wiederum die Gegenwart von Enzymen, welche fir die Umwandlung der oben genannten Substanzen in das bereits genannte
Methylmarcaptan verantwortlich ist. Verfligen wir Gber diese Enzyme, findet eine Geruchbildung statt, wenn nein, dann eben nicht.

Fazit:

Viele Theorien fiihren letztlich doch zur letztgenannten, sehr wahrscheinlichen Aussage. Wichtig ist es zu wissen, dass Spargelgeruch
im Urin nichts mit Krankheit oder Vergiftungserscheinungen zu tun hat.

Spargel und der Mythos vom entwiissernden (diuretischen) Effekt

Von Spargel wird behauptet, dass er, besonders durch das enthaltene Asparagin (eine Aminosdaure), in der Lage ist, die Zelltatigkeit der Nieren
zu erhéhen und damit fir einen diuretischen Effekt zu sorgen. Asparagin findet sich vor allem in griinem Spargel. Neben Asparagin sollen auch
das in Spargel enthaltene Kalium und einige enthaltene Saponine fir einen harntreibenden Effekt sorgen.

Viele vermuten den harntreibenden Effekt, da man meist kurz nach dem Konsum von Spargel zur Toilette muss. Wenn der Urin dann auch noch
den typischen Spargel-Geruch mit sich bringt ist die Sache doch klar!? AuRRerdem ist Spargel seit vielen Jahren besonders in der Naturheilkunde
als harntreibende Pflanze im Einsatz.

Richtig?

Was den wissenschaftlichen Standpunkt anbelangt, gibt es dennoch kaum Belege fiir eine diuretische Wirkung, die dariiber hinausgeht, was der
Spargel selbst an Flussigkeit liefert (namlich Gber 90% des Eigengewichts). Die wenigen vorhandenen Studien zu diesem Thema zeigen keine
signifikante diuretische Wirkung.

Zudem findest sich die hauptsachlich aktiv wirkende Substanz, namlich Asparagin, in doppelter Menge pro 100g in Erdbeeren, was bedeuten

wirde, das von ihr ein weitaus héheres diuretisches Potential ausgehen musste und wir eher Erdbeer-Extrakt statt Spargel-Extrakt zur Diurese
einsetzen sollten.

Fazit:
Glaubt man der Naturheilkunde, so verfiigt Spargel liber diuretische Wirkungen. Die Wissenschaft ist sich diesbeziiglich weit weniger
einig als beispielsweise beim Extrakt der Brennnessel. Hier zeigen klinische Studien, anders als bei Spargel, den diuretischen Effekt

eindeutig und signifikant, weshalb ich im Zweifelsfalle und bei Bedarf einer diuretischen Hilfe hier eher auf Brennnessel-Extrakte
setzen wiirde.

Spargel und der Mythos von Entschlackung und Entgiftung

Entschlackung

Der Begriff Entschlackung wird gerne daflr verwendet, Produkte und Behandlungen aus der alternativen Medizin zu bewerben. Es handelt sich
um MafRnahmen, die Giftstoffe und schadliche Stoffwechselprodukte aus dem Korper entfernen sollen. Die MaBnahmen werden allgemein als
,2ausleitende Verfahren” betitelt, zu denen beispielsweise Fastenkuren, Schwitzkuren, die Verwendung von Abfiihrmitteln oder eben die Einnahme
bestimmter Extrakte wie Spargel-Extrakt gehort.

Fir die nachgesagte Wirksamkeit all dieser Verfahren gibt es keinerlei Nachweise. Oftmals beruhen Behandlungserfolge auf einem Placebo-
Effekt. Als unterstlitzendes Beispiel ist zu nennen, dass bei einer Fastenkur die Schadstoffbelastung im Blut sogar ansteigt.

Fazit:
Der Begriff ,,entschlackend® ist wahrscheinlich mehr eine werbewirksame Aussage als ein tatsachlich wirkungsvoller Vorgang.

Entschlackungskuren kann man sich meiner Meinung nach sparen, wenn man generell einen gesunden Lebensstil pflegt, der aus guter
Ernahrung und geniigend Bewegung besteht.

Entgiftung

Der Begriff Entgiftung wird im der alternativen Medizin gerne in Zusammenhang mit dem Begriff Entschlackung verwendet, was bedeutet, dass
hier Ahnliches gilt.

Beide Vorgange sind bei Spargel stark an den vermeintlich diuretischen Effekt gekoppelt, da behauptet wird, dass durch die vermehrte
Harnausscheidung auch vermehrt Gift-und Schlackenstoffe, die sog. Stoffwechselendprodukte, ausgeschieden werden.

Auch in Spargel enthaltene sekundéare Pflanzenstoffe wie Saponine, Flavone und Glykoside sollen ,entgiften“ und Schadstoffe wie Schwermetalle
aus dem Korper ausspiilen.

Uber Asparagin gibt es Aussagen, wonach es den Kérper von kérperfremden Stoffen befreien kann und somit eine Art ,blutreinigenden” Effekt
hat. Hierzu fehlt jedoch eine konkrete Datenlage.
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Spargel liefert natlirliches Glutahion und vermag so den endogenen Spiegel zu erhéhen. Glutahion zeigt antioxidative Wirkung und unterstitzt die
Leber bei Entgiftungsvorgangen.

Auch sollen, einer Studie des Institute of Medical Science and Jeju National University in Stidkorea nach, bestimmte in Spargel enthaltene
Aminosauren und Mineralstoffe dabei helfen, Leberzellen vor toxischen Schaden durch Alkohol zu schiitzen.

Fazit:

Wenn im Internet und in der Boulevardpresse von Entgiftung und Entschlackung die Rede ist, sollte dies nicht iiberbewertet werden.
Was Spargel anbelangt, wiirde ich die Aussage einer leberunterstiitzenden Eigenschaft aufgrund bestimmter Inhaltsstoffe zugestehen.
Da die Leber tatsachlich unser Entgiftungsorgan ist, kann man dies evtl. sogar eine ,indirekte“ Entgiftungsfunktion nennen. Zu mehr
mochte ich mich an dieser Stelle trotz unzahliger positiver Meldungen zu diesem Thema nicht hinreiBen lassen.

Spargel und Gesundheit

Bluthochdruck

An der Universitat in Freiburg fand eine Studie zur Verwendung von Spargelextrakten des Spargel-Wurzelstocks an hypertonen Personen statt
(erhdhter Blutdruck). Bereits nach 4-6 Wochen konnte ein Riickgang des Blutdrucks bei den meisten Probanden festgestellt werden. Mit der
Reduzierung des Blutdrucks ging auch das Kérpergewicht zurtick.

Die Forscher vermuten ahnliche Wirkung auch beim Verzehr von frisch geernteten Spargelsprossen.

Ein Riickgang des Blutdrucks lasst sich womdglich auf eine Umverteilung der Wasserbestande aufgrund des giinstigen Na/Ka-Verhaltnisses bei
Spargel zurtickfiihren. Wie eben bereits ausgefiihrt ist fraglich, ob diuretische Effekte ihren Teil ebenso dazu beitragen.

Fazit:

Spargel kann fiir die Herzgesundheit forderlich sein.

Nieren, Harnwege und Harnséiure

Was dies anbelangt, muss man Spargel etwas differenziert betrachten.

Einerseits kann Spargel bei chronischen Infektionen der Harnwege oder einer Reizblase helfen und sogar Harnsaurekristalle aus den Nieren, der
Muskulatur und der Blase ausldsen.

Andererseits sind in Spargel enthaltene Saponine daflr bekannt, die Nieren empfindlich zu reizen. Personen mit der Neigung zur Ausbildung von

Nierensteinen oder chronisch nierenkranke Personen sollten Spargel daher mit Vorsicht genieffen. Auch wer erhéhte Harnsaurewerte hat, muss
mit Spargel vorsichtig sein, da sein Gehalt an Purinen mit etwa 10mg/100g relativ hoch ist, zumindest fir ein Gemise.

Fazit:

Fir nierengesunde Personen kann der Verzehr von Spargel Einiges mit sich bringen. Die nierenkranken Personen miissen vorsichtig
sein.

Sonstige Spargel-Wirkungen

Einer Studie der Rutgers University in New Jersey zur Folge sind in Spargel enthaltene Saponine dazu in der Lage, das Wachstum menschlicher
Leukamiezellen einzudammen.
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Dank antiviraler, antifungaler Substanzen in Spargel wird er in der heute noch gerne zur Senkung von Fieber verwendet.

Friher verwendete man Spargel zur Entziindungshemmung, als Verhitungsmittel, aber auch als Lustmacher fiir den Mann.

Anmerkung:

Die letztgenannten Wirkungen werde ich nicht weiter kommentieren. Sie stammen teils aus alter Literatur oder oben aus der Krebsforschung und
sind von daher fiir den ,normalen” Leser wahrscheinlich eher weniger von Bedeutung.

Spargel und Diit

Nachdem wir nun so ziemlich alles von Spargel wissen, mdchte ich abschlieBend noch kurz die praktischen Vorteile von Spargel firr eine Diat im
Sinne einer angestrebten Reduktion des Kdrpergewichts / Kérperfettgehalts erlautern.

Als Erstes ist Spargel eine gute Mdglichkeit, wenigen Kalorien mit einer hohen Essensmenge aufzunehmen. In einer Diat reduziert sich
logischerweise die Kalorienaufnahme, was aber nicht bedeuten muss, dass automatisch auch weniger gegessen werden muss. Durch gezieltes
Umschwenken von Lebensmitteln mit hoher Kaloriendichte auf Lebensmittel mit niedriger Kaloriendichte kann man lange essen, den Magen gut
fullen und damit zumindest die Mechanorezeptoren des Magens ansprechen, die wiederum eine Sattigung signalisieren. Hierzu eignet sich
Spargel hervorragend.

Als Zweites verbessert man mit Spargel in der Diat automatisch die Aufnahme von Flussigkeit. Ausreichend Flissigkeit ist ein Muss fiir eine gut
funktionierende DiatmaRnahme.

Da Spargel kaum Kohlenhydrate enthalt, bzw. einen sehr niedrigen glykédmischen Index besitzt, ist mit seinem Verzehr auch bei gréReren
Mengen keine nennenswerte Erhdhung des Insulinaufkommens zu erwarten. Insulin hat in der Diat den Nachteil die Lipolyse zu bremsen und
Fettsduren eher in die die Adipozyten einzulagern als sie dort auszuschleusen.

Durch seinen hohen Anteil an Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren Pflanzenstoffen tragt Spargel an der taglichen Versorgung mit
Mikronahrstoffen bei. Diaten fiihren oftmals dazu, dass sich gerade hier Mangelzustande einstellen.

Fazit:

Spargel eignet sich dank seiner Eigenschaften hervorragend fiir den Einsatz bei Didten zur Kérpergewichts/Korperfettreduktion.

Zusammenfassung

Um das Thema Spargel kursieren einige Mythen, die es galt in Teil 2 meines BLOGs etwas genauer unter die Lupe zu nehmen.

Als Erstes steht die Diskussion um den sagenumwobenen Spargelgeruch des Urins nach dem Spargelverzehr. Hierzu kann kurz und biindig
gesagt werden, dass es sich um ein schwefelhaltiges Abbauprodukt handelt. Fiir diesen Abbau ist ein Enzym verantwortlich. Nur bei Personen,
bei welchen das Enzym vorhanden ist, kann auch ein Spargelgeruch im Urin auftreten.

Was das Thema Spargel und diuretische Wirkung anbelangt, wiirde ich personlich keine groBen Stiicke auf Spargel setzen. Die Griinde und
Alternativen habe ich genannt.

Beim Thema Spargel fiir Entgiftungs- und Entschlackungskuren muss man mit einer gewissen Skepsis an die Sache herangehen. Vieles, das die
Naturheilkunde verspricht, kann wissenschaftlich nicht untermauert werden. Festzuhalten gilt jedoch, dass es sicher nicht schlecht ist, Spargel zu
essen.

Nierenkranke Menschen miissen mit Spargel aufgrund des relativ hohen Puringehalts vorsichtig sein.

Ansonsten kann ich Spargel fir alle empfehlen, die in nachster Zeit eine Diat zur Reduktion des Kdrpergewichts / Kérperfetts planen. Hier lasst
sich Spargel dank seiner Eigenschaften hervorragend in einen entsprechenden Diatplan integrieren.

Mit diesen Worten beende ich meine heutigen Ausfilhrungen und hoffe vielen Leserinnen und Lesern das Thema Spargel etwas naher gebracht
zu haben.

Bleiben Sie gesund, fit und leistungsfahig!
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