GRANATAPFEL

Der Granatapfel ist im Orient seit Jahrtausenden ein Symbol fiir ein gesundes Herz, Jugend, Fruchtbarkeit,
Langlebigkeit und Schonheit.

Die Liebesgottin Aphrodite wird mit einem Granatapfel in der Hand dargestellt. Die lustférdernde Wirkung
des Granatapfels geht auf seinen entspannenden Effekt auf die Blutgefafde zurtick, wodurch die Durchblutung
gefordert wird - gut fiir die Herzgesundheit, aber auch fiir das Liebesleben von Mann und Frau.
Phytohormone, die Granatapfelpolyphenole, fordern Schonheit und Fruchtbarkeit. Sie zogern die Alterung
hinaus, wenn sie als Unterstiitzung der Hormonsituation gegeben werden. Beschwerden im Wechsel werden
gelindert oder verschwinden ganz. Aber auch junge Madchen mit hormonellen Ungleichgewichten profitieren
von Granatapfel, wobei die Phytohormone nebenbei schone Haare, feste Nagel und ein klares, jugendliches
Hautbild fordern.

Eines der stirksten Antioxidantien

Forscher entdeckten, dass ein Bestandteil des Granatapfels, die sogenannte Ellaginsaure, ein hochwirksames
Antioxidans ist, das Blutgefafie und Herz schiitzt. Es hat die Heilkraft einer ganzen Apotheke, kann bei
Arteriosklerose, Herzleiden, Bluthochdruck und auch bei Krebserkrankungen erfolgreich eingesetzt werden.
Der Saft des Granatapfels hat eine dreimal starkere antioxidative Wirkung als Rotwein oder Griintee.
Wichtigster antioxidativer Bestandteil ist dabei besagte Ellaginsaure, ein Polyphenol, das auch in Himbeeren,
Erdbeeren, Brombeeren und Walniissen vorkommt. Die Granatapfelpolyphenole weisen eine
aufierordentliche Bioverfiligbarkeit von 95 Prozent auf und besitzen die stirkste Wirksamkeit gegen freie
Radikale, die in Nahrungsmitteln bisher entdeckt wurde.

Herkdmmliche Granatapfelextrakte sind auf 40 Prozent Ellaginsdure standardisiert, obwohl bekannt ist, dass
sie schwer 16slich ist und vom Kérper kaum aufgenommen wird. Daher ist das Essen eines Granatapfels oder
das Trinken eines nicht erhitzten Granatapfelsaftes (also frisch gepresst) wirkungsvoller als das
Konsumieren herkémmlicher Granatapfelextrakte in Kapseln. Abgefiillte Safte zeigen durch das Erhitzen
ebenso geringere Wirksamkeit und sie enthalten oft Zucker, was ebenso wenig giinstig ist.

Pomella™-Extrakt mit Wirknachweisen

Eine Ausnahme bildet ein speziell entwickelter und wegen seiner aufiergewohnlichen Wirkung patentierter
Granatapfelextrakt namens Pomella™. Er enthélt die gut l6slichen Punicalagine des Granatapfels. Punicalagin
ist eine spezielle Form der Ellaginsaure, die vom Korper wesentlich besser aufgenommen und im Kérper
dann in die hochwirksame Ellaginsdure umgewandelt wird. Sie ist bereits 48 Stunden nach der Einnahme im
Korper nachweisbar und sammelt sich dort auch an.

Das wirklich Besondere am Granatapfelextrakt ist, dass er zu den wenigen Antioxidantien zdhlt, die mehr
sind als ,nur” Antioxidantien. Granatapfelextrakt hat auch weitreichende Auswirkungen auf die Hemmung
von Entziindungen und bakterielles Wachstum sowie auf kérpereigene antioxidative Enzymsysteme wie
Superoxid-Dismutase (SOD). Daraus ergeben sich viele Einsatzmoglichkeiten.

Bremst die Oxidation von LDL-Cholesterin

In einer Studie des Lipid Research Laboratoryin Haifa, Israel, konnte bei Atherosklerose-Patienten
nachgewiesen werden, dass Granatapfelsaft Atherosklerose um 30 Prozent vermindert, wahrend sie in der
Placebo-Vergleichsgruppe im gleichen Zeitraum um 9 Prozent zugenommen hatte. Nach einem Jahr
Einnahme von Granatapfelsaft hatte sich die antioxidative Aktivitat im Blutserum sogar um 130 Prozent
gesteigert.

Es spielt allerdings die Qualitit des Granatapfelsafts eine Rolle und daher ist eine Alternative zum frisch
gepressten Saft von Bedeutung. Ein Versuch von Dr. Susanne Mertens-Talcott (Texas, A&M University) und
ihrem Forscherteam zeigte, dass durch die Einnahme von Pomella™ die antioxidative Kapazitat des
Blutplasmas um iiber 30 Prozent erhoht werden konnte. Die hochsten antioxidativen Blutwerte wurden 30
Minuten und 6 Stunden nach der Einnahme gemessen. Gefafderkrankungen sind Entziindungserkrankungen -
Pomella™ reduziert Entziindung und reduziert die Oxidation von LDL-Cholesterin. Es ist dabei fiinfmal
effektiver als freie Ellaginsdure oder Vitamin E. Nur oxidiertes Cholesterin kann sich in den Gefafden ablagern.

Reduziert Gefaf3ablagerungen und Angina pectoris

Weiters wurde nachgewiesen, dass Granatapfel langfristig Ablagerungen in Gefafden (Plaques) riickgangig
macht. In einer kontrollierten Doppelblind-Studie an 45 Teilnehmern mit koronarer Herzkrankheit konnte
bereits nach drei Monaten eine um 17 Prozent verbesserte Durchblutung des Herzmuskels festgestellt
werden. Die Zahl der Angina-Pectoris-Anfalle halbierte sich.



Beeinflusst Gene positiv, schiitzt Endothelzellen

Auf das Endothel (Gefafdinnenwand) und dessen blutdruckregulierendes Stickstoffmonoxid (NO) wirkt der
Granatapfel insofern positiv, dass er durch die antioxidative Wirkung besser vor Verlust des NO schiitzt -
sogar besser als viele andere bekannte Antioxidantien wie Rotwein, Vitamin C oder E.

Im Labor zeigte sich aufierdem eine wichtige Auswirkung auf jene Gene, die Endothelzellen fiir Oxidation
anfallig machen und es konnte die Produktion des zur Stickstoffmonoxid-Herstellung wichtigen Enzyms
(eNOS) erhoht werden. Dadurch wird der systolische Blutdruck gesenkt. Das mit ACE-Hemmern in Schach
gehaltene Enzym ACE konnte um 31 Prozent gesenkt werden.

Entziindungshemmend bei Arthritis

Auflerdem ist der Granatapfel hilfreich bei Arthritis. Einmal direkt wegen seiner entziindungshemmenden
Wirkung und einmal wegen seiner antioxidativen Wirkung. Denn jede chronische Entziindung verursacht
einen Teufelskreis: Es entstehen freie Radikale, die vom Korper selbst gebildet werden, um die Entziindung
zu bekdmpfen. Dabei wird aber immer weiteres Gewebe zerstort. Daher sollte man mit Granatapfel diesen
Teufelskreis durchbrechen.

Gegen Eiweifdablagerungen bei Alzheimer

Studien zeigen, dass Granatapfelextrakt gegen die Entwicklung der Alzheimer-Krankheit schiitzen kann. Doch
die Forscher fragten sich: Wie? - Denn Polyphenole konnen die Blut-Hirn-Schranke nicht iiberwinden. Doch
bei der Verstoffwechselung der Granatapfelpolyphenole durch Darmbakterien bilden sich Urolithine,
entziindungshemmende und neuroprotektive Verbindungen, die tiber die Darm-Hirn-Achse bis ins Gehirn
vordringen konnen. Sie reduzieren die bei der Alzheimer-Krankheit typischen Eiweifdablagerungen,
zumindest sind sie dabei im Reagenzglas hochst erfolgreich.

Bei hormonabhéngigen Krebsarten

Der Granatapfel ist fiir Mann und Frau gleichermaféen von Bedeutung. Er unterstiitzt die korpereigene
Hormonproduktion, stellt bei Hormonmangel das Gleichgewicht wieder her und schiitzt vor
hormonabhéngigen Krebsarten wie Brust- und Unterleibskrebs der Frau sowie Prostatakrebs des Mannes.
Im Rahmen eines grofReren Forschungsprojekts zeigte sich, dass die Inhaltsstoffe des Granatapfels
Aromatase-Hemmer sind und die Ostrogensynthese im Fettgewebe senken. Somit wirkt der Granatapfel
antiéstrogen in Bezug auf das aggressive Brust- und Prostatakrebs auslésende Ostradiol.

Bei Regel- und Wechseljahrbeschwerden

Zugleich ist es aber auch ein schwaches pflanzliches Ostrogen und lindert dadurch Regel- oder
Wechseljahrbeschwerden. Junge Madchen mit hormonellen Ungleichgewichten profitieren ebenfalls vom
Granatapfel. Der "Apfel der Aphrodite” steht immer schon fiir Jugendlichkeit, Fruchtbarkeit und Schénheit,
wobei die Phytohormone schone Haare, feste Nagel und ein klares, jugendliches Hautbild fordern.

Verzodgert das Wachstum von Prostatakrebs

Beachtlich ist eine Studie der Universitat von Kalifornien (UCLA) von 2006, die zeigte, dass sich das
Wachstum von Prostatakrebs unter Gabe von Granatapfelextrakt um den Faktor 3 (!) verzogerte (gemessen
an der PSA-Verdopplungszeit von Prostatakrebskranken, die auf die konventionellen Therapien wie
Bestrahlung und Operation schlecht ansprachen).

Die Forscher der UCLA waren iiber diese und weitere positive Ergebnisse mit Granatapfel so begeistert, dass
sie die Erwartung dufierten, dass dltere, wegen Prostatakrebs behandelte Manner mit tiglicher Granatapfel-
Einnahme moglicherweise diese Krebserkrankung in weitaus h6herem Prozentsatz liberleben konnten als
bisher. Sie hielten es nach diesen Ergebnissen fiir mdglich, dass nebenwirkungsreiche Hormon- oder
Chemotherapien durch die Granatapfelanwendung erst viel spater oder tiberhaupt nicht notwendig werden
kénnten!

Schiitzt vor gentoxischer Wirkung bei Bestrahlung

Zur schiitzenden Wirkung des Granatapfels in Bezug auf Krebs gibt es mehrere Studien, die die
zellwachstumshemmende Wirkung und die zelltodanregende Wirkung bei Darmkrebszellen (HAT-29)
zeigen. Auch die Unterdriickung von Entziindungszellsignalen in Darmkrebszellen wurde beobachtet. In
Tierexperimenten konnte gezeigt werden, dass der Granatapfel vor Osophagustumoren, intestinalen
Tumoren und Hauttumoren schiitzt. Prostatatumore hemmt er zwar, die Metastasierung von
Prostatakarzinomen konnte jedoch nicht verhindert werden. Er reduziert deutlich die gentoxische Wirkung
von Bestrahlung.

Gegen Zahnbelag und Zahnfleischentziindung
Will man die Gesundheit des Zahnfleisches feststellen, sind dafiir drei oral messbare Faktoren maf3geblich:
der antioxidative Status, Entziindungen und die Bakterienanzahl. Alle drei spielen bei



Zahnfleischentziindungen eine grundlegende Rolle und alle drei werden durch Granatapfelextrakt signifikant
verbessert.

Die starken antioxidativen Eigenschaften des Granatapfels, sein entziindungshemmendes Potential und seine
antibakterielle Wirkung sind etwa grundlegend wichtig fiir ein besseres Terrain, wirken gegen Zahnbelag,
Parodontitis, Zahnersatz-Stomatitis oder Pilze im Mund.

Bremst die Hautalterung, Sonnenschutz von innen

Auch die Haut profitiert von den antioxidativen Eigenschaften des Granatapfels, speziell bei starker
Sonneneinstrahlung. Wer die Sonne liebt, aber Sonnenschiden auf der Haut vermeiden méchte, nimmt
Granatapfelextrakt im Sommerurlaub.

UV-induzierte Hautalterung zeigt sich in deutlich verringerter intrazellularer antioxidativer Aktivitat und
erhohten Sauerstoffradikalen (ROS), erh6hten Zelltod und erhéhter Aktivitat der Collagenase, die Kollagen
zerstort und damit die strukturelle Faser, die die Haut geschmeidig und jung halt. Granatapfelextrakt wirkt
hier entgegen. Die Wirksamkeit ist aber dosisabhangig, wie eine Studie gezeigt hat. Mehr bringt also auch
mehr.

Regt das Langlebigkeits-Gen an

Wenn Zellen altern, verlieren sie die Fahigkeit zu tun, was sie am besten konnen: Regenerieren und damit die
Funktion aufrechterhalten, die sie vor Alterung schiitzt! Dabei ist die Haut, das grofdte Organ des Menschen,
keine Ausnahme. Jedoch sind ihre Zellen zunehmend anfilliger fiir Umwelteinfliisse wie z.B. UV-Strahlung.
Dieselbe Studie erbrachte auch erste Hinweise auf eine mégliche Beeinflussung des ,Langlebigkeits-Gens“
Sirtuin SIRT1. Damit wiirde sich die alte Sicht des Granatapfels als Symbol des langen Lebens nun auch
wissenschaftlich bestétigen lassen!

Reduziert das Bakterienwachstum in den Harnwegen

Granatapfelsaft ist reich an gleich mehreren antibakteriellen Substanzen, die den Sauregehalt des Urins
optimieren und so bei Harnwegsinfektionen das Wachstum von Bakterien wie Escherichia coli oder
Klebsiella pneumoniae verhindern.

ZU BEACHTEN
Studien belegen, dass nach 4 Wochen die niitzlichen Short Chain Fatty Acids SCFA (Propionat, Acetat)
zunehmen und das Darm-Mikrobiom zum Positiven verandert wird.

Vorsicht bei der Einnahme von ACE-Hemmern, bei hormonabhéangigen Tumoren der Frau und bei
Ostradioldominanz. Bei hoheren Dosierungen blutverdiinnende Wirkung beachten.

Durch die Hemmung wirkstoffabbauender Enzyme im Darm und Leber baut der Kérper bestimmte
Medikamente wie Sildenafil (Viagra®) und Blutgerinnungshemmer mit den Wirkstoffen
Phenprocoumon/Warfarin im Kérper langsamer ab - deshalb sicherheitshalber drztlichen Rat suchen. Das
gilt auch bei einer Krebserkrankung.

Wechselwirkungen mit der Pille sind trotz der hormonregulierenden Wirkung nicht bekannt.

Nicht in der Schwangerschaft und Stillzeit anwenden.

Granatapfel wirkt sich aus auf:

e Alterung, vorzeitig e Hormonersatz, -schwankungen
e Alzheimer e Impotenz

e Angina pectoris e Konzentrationsschwache

e Arthritis e Krebs

e Atherosklerose e Langlebigkeit

e Bakterielle Infekte e Ostrogenmangel

e Bestrahlung e Prostataerkrankung (erhohte PSA-Werte)
e Bluthochdruck e pramenstruelles Syndrom

e Cholesterin e Regelbeschwerden

e Chronische Entziindungen e Sonnenstrahlung

e Darmkrebs e Sonnenschutz

e Durchblutung e Tinnitus

e Gefaflerkrankungen e Wechseljahrbeschwerden

e Grauen Star e Unfruchtbarkeit

e Hautalterung e Zahnfleischentziindung

e Hautkrebs e Zellatmung



