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GRAPEFRUITKERNEXTRAKT 
 
Zitrusfrüchte enthalten als Hauptwirkstoffe Bioflavonoide, wie ihre speziellen Flavonoide genannt werden. 
Herausragend sind 40-50 Prozent Bioflavonoid-Gehalt bei Extrakten, es werden jedoch auch - vor allem bei 
Flüssigextrakten - Minimengen von oft nur 600 mg pro 100 ml angeboten, das entspricht nur 0,6 Prozent Wirk-
stoff. 

Kapseln aus getrocknetem Grapefruitkernextrakt sind angenehmer einzunehmen als der bittere Flüssigex-
trakt. Sollte man für eine Anwendung flüssigen Grapefruitkernextrakt benötigen, kann man die Kapsel öffnen 
und den getrockneten Extrakt in Wasser vollständig auflösen. Kinder nehmen ihn mit Honig ein. 

Reich an Bioflavonoiden 
Insgesamt sind folgende Bioflavonoide im Grapefruitkernextrakt enthalten: Die für den bitteren Geschmack 
verantwortlichen, Herz und Kreislauf unterstützenden Bioflavonoide Naringin und Neohesperidin, das ab-
wehrstärkende, antivirale Hesperidin sowie das entzündungshemmende Quercetin und herzstärkende Rutin.  

Dichtet Gefäße ab und reduziert Ablagerungen Bioflavonoide nannte man früher „Vitamin P“ für Permeabilität (Durchlässigkeit). Sie sind wichtige Bestand-
teile unserer natürlichen Ernährung, werden aber nicht immer genügend zugeführt, etwa aufgrund anderer 
Vorlieben oder weil Zitrusfrüchte nicht immer so gut verträglich sind. Die Bioflavonoide des Grapefruitker-
nextrakts reduzieren die Durchlässigkeit der Kapillargefäße.  

Bei einem Mangel an Flavonoiden neigt man zu raschem Bluten (Zahnfleisch, Nase), Bildung blauer Flecken, 
die sich nur langsam wieder zurückbilden sowie schnelles Anschwellen nach Verletzungen. Dagegen helfen 
Bioflavonoide. Sie stärken die Gefäßwände und können so Blutungen vorbeugen, indem sie Gefäße abdichten. 
Das ist z. B. bei Besenreisern oder erweiterten Äderchen günstig. Sie reduzieren aber auch kleine Ablagerun-
gen, halten Gefäße elastisch und sorgen dafür, dass Gefäße nicht brüchig werden. An brüchigen Kapillaren 
bleiben Cholesterin, Makrophagen, Schaumzellen u. a. besonders leicht „hängen“. Dadurch erhöht sich die 
Gefahr für Thrombosen oder Ödeme. 

Senkt Cholesterin und Bluthochdruck  
Eine Studie aus Israel kam zu erstaunlichen Ergebnissen: Das Bioflavonoid Naringenin senkt erhöhtes LDL-
Cholesterin und Triglyzeride, hebt aber das "gute" HDL-Cholesterin. Der Wirkmechanismus entspricht genau 
dem einiger Medikamente gegen Fettstoffwechselstörungen: Es werden zwei Proteine aktiviert und ein drit-
tes im Leberstoffwechsel blockiert. Das führt zu einem verstärkten Abbau von Fettsäuren und senkt letztlich den Anteil des „schlechten“ LDL-Cholesterins. Es wird berichtet, dass Cholesterineinlagerungen bei den Au-
gen durch Bioflavoide verschwinden. Das Quercetin des Grapefruitkernextrakts reduziert Entzündungsreak-
tionen, sein Hesperidin, Rutin und Naringin wirken auf das Herz-Kreislaufsystem. Rutin stärkt das Herz, 
schützt vor Ödemen und Blutungen bei schweren Infektionskrankheiten, unterstützt bei Bluthochdruck und 
Naringin hilft bei der Normalisierung des Hämatokrits und fördert die Aussonderung alter roter Blutzellen. 
Hesperidin trägt ebenfalls zur Senkung von erhöhtem Blutdruck bei. 

Bei Venenproblemen und Hämorrhoiden 
Hesperidin verbessert die Funktion und Integrität der Kapillaren und kann bei Venenproblemen sehr stark 
unterstützend wirken. Die Venenfunktion wird unterstützt, der venöse Tonus und die Widerstandskraft der 
Kapillaren werden erhöht, Blut sackt nicht mehr so leicht ab. Symptome wie schwere Beine, Schwellungen, 
Schmerzen, Krampfadern lassen nach. Dieselben positiven Wirkungen haben die Bioflavonoide auf Hämor-
rhoiden (blutende Hämorrhoiden behandelt man zusätzlich mit dem Zunderschwamm). 

Erhöht die Insulinempfindlichkeit wird erhöht 
Das Bioflavonoid Naringin im Grapefruitkernextrakt verbessert die Insulinempfindlichkeit. Wissenschaftler 
halten die Substanz für ähnlich effektiv wie Diabetesmedikamente. 

Antibiotische Wirkung und Viren-Killer 
Bioflavonoide sind die Waffen der Pflanzen gegen Fressfeinde, Infektionen, Fäulnis und Parasiten. Einige, wie 
z.B. das Kämpherol, hemmen das Wachstum von Viren und Bakterien, gelten als natürliche Antibiotika und 
Virenhemmer. Blasenentzündung oder ein grippaler Infekt gehen schnell zurück, wenn man höher dosiert. 
Immunschwäche, die sich durch häufige Erkältungen oder andere Infektionen äußert, kann auf einen Mangel 
an Flavonoiden hinweisen. 

Bekämpft Pilzinfektionen und Darm-Fehlbesiedelung 
Bioflavonoide verbessern die mikrobielle Flora, wirken gegen Schadbakterien und sind besonders für ihre 
Fähigkeit bekannt, Pilzinfektionen im Darm abzuwehren. 
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Hemmt Entzündungen, verlängert die Wirkung von Vitamin C 
Bioflavonoide sind außerdem Radikalfänger und wirken Entzündungen entgegen. Außerdem gelten Bioflavonoide als Phytohormone und als „natürliche Vitaminsparer“ oder „Vitaminverstärker“, da sie Vitamin 
C vor Oxidation schützen und daher seine Wirksamkeit verlängern (Depotwirkung).  

Fettabbau wie bei einer strengen Diät, nur ohne Hunger 
Dass die Grapefruit beim Abnehmen helfen kann, ist schon seit den 70er Jahren bekannt. Eine Studie an über 
100 übergewichtigen Männern und Frauen aus dem Jahr 2004 bestätigte diese Beobachtung sogar wissen-
schaftlich. Diejenigen, die täglich entweder eine Grapefruit aßen oder in Form von Saft zu sich nahmen, verlo-
ren durchschnittlich ca. 1,5 Prozent Gewicht ohne das Essverhalten sonst zu ändern. Der Grund dafür: Die 
Fettverbrennung wird angekurbelt. Wesentlich wirkungsvoller, da konzentrierter, sind die Bioflavonoide im 
Grapefruitkernextrakt. 

Naringenin regt in der Leber einen Stoffwechselprozess an, der mit einer Fastenkur vergleichbar ist. Die Le-
ber bereitet normalerweise Fettsäuren für die langfristige Lagerung auf. Naringenin baut diese Fettsäuren 
aber ab, wie während einer strengen Diät. Damit ist es nicht nur möglich, die Fettverbrennung zu verbessern, 
auch das Hungergefühl geht deutlich zurück. Durch Bitterstoffe wird nach der Traditionellen Chinesischen 
Medizin das Erdelement genährt und Heißhunger sowie die Gier nach Süßem gelindert. Die reichlich enthal-
tenen Bitterstoffe fördern auch die Verdauung. Sie sind heute rar in unserer Ernährung, da sie aus Gemüsen 
herausgezüchtet wurden des Geschmacks wegen – man denke nur an Salate, die früher viel bitterer waren als 
heute.   

Der Grapefruitkernextrakt-Skandal in den 90er Jahren  
Der unerlaubte Zusatz von Benzethoniumchlorid in - flüssigem - Grapefruitkernextrakt, ein Stoff mit antimik-
robiellen Eigenschaften, hat in den 90er Jahren für einen Skandal gesorgt, der aber überstanden ist. 

ZU BEACHTEN 
Grapefruitsaft ist aufgrund seiner Wechselwirkungen mit zahlreichen Medikamenten in Verruf gekommen. 
Die dafür hauptsächlich verantwortlichen Furocumarine sind im Grapefruitkernextrakt nicht enthalten. Da 
jedoch auch das im Extrakt ebenso enthaltene Naringenin mit Medikamenten interagieren könnte, sollte man 
Grapefruitkernextrakt bei Medikamenten-Einnahme nicht anwenden und insbesondere bei Retard-Medika-
menten darauf verzichten. Nicht in Schwangerschaft und Stillzeit anwenden. 

Durch Hemmung von OATP-Transportern kann Naringin die Wirkung von bestimmten Medikamenten beein-flussen. Vorsicht geboten ist insbesondere bei Antibiotika (z. B. Ciprofloxacin), Antihistaminika (z. B. 
Fexofenadin). 

Grapefruitkernextrakt wirkt sich aus auf: 
• Abnehmen 
• Bakterielle Infektion 
• Besenreiser 
• Blähungen  
• Blasenentzündung 
• Cholesterin  
• Darmdysbiosen 
• Diabetes  
• Entgiftung 
• Entzündungen, auch chronisch  
• Gallenschwäche  
• Gefäßerkrankungen 
• Hämorrhoiden 

• Heißhunger auf Süßes 
• Herpes Viren 
• Hungergefühle 
• Pilzerkrankungen  
• Schnupfen 
• Triglyceride  
• Übergewicht  
• Venenprobleme  
• Verdauungsprobleme 
• Virale Infekte 
• Warzen 
• Zahnfleischentzündung 

 
 

 


