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Buchweizen, ein fast vergessenes Grundnahrungsmittel mit groBRem
Gesundheitspotential

Buchweizen (Fagopyrum) ist eine Pflanzengattung aus der Familie der Knoterichgewédchse
(Polyganaceae). Der Name leitet sich von den Worten fagus (lat.) fiir Buche und pyrus
(griech.) fiir Weizen ab. Das ist irreflihrend; denn Buchweizen ist kein Getreide, sondern ist
verwandt mit Rhabarber (Rheum rhabarbarum) und Sauerampfer (Rumer acetosa).

Es wird in Deutschland rechtlich dem Getreide zugeordnet, ist aber ein Nichtbrotgetreide,
da die Pflanze Korner ohne Kleber bildet. Buchweizen ist je nach Art eine ein- oder mehrjéh-
rige Pflanze, die eine Pfahlwurzel bildet und eine Hohe bis zu 60cm erreicht. Die Pflanze ist
leicht an den wechselseitig am Stingel angeordneten herzformigen Bléttern zu erkennen (sie-
he Abb. 1 am Ende des Beitrags). Auffallend ist weiterhin, dass die Blétter nahe dem Boden
der Pflanze gestielt wachsen, wihrend die hoher angeordneten direkt am Hauptstéingel lokali-
siert sind. Aus der Blatterachse erheben sich die traubenartigen Bliitenstinde, die jeweils finf
leicht rosa gefarbte Bliiten umfassen. Mit der Reife nehmen die Sténgel eine rotliche Farbung
an. Die dreikantigen Friichte dhneln kleinen Bucheckern, die von einer derben, bitteren Schale
umgeben sind (1). Buchweizen reift innerhalb von 10 bis 12 Wochen und gedeiht am besten
bei Temperaturen von 17-19°C. Da Temperaturen <3°C nicht vertragen werden, keimt Buch-
weizen relativ spdt. Die Pflanze beansprucht keine hohe Bodenqualitit, keine Diingung, ge-
deiht ohne Pflanzenschutzmittel und fordert sogar die Fruchtbarkeit von Boden (2).

Buchweizen wurde schon vor etwa 5000 Jahren in China als gesundes Nahrungsmittel ge-
schétzt und kultiviert. Spater widmete man sich auch in Japan, Tibet, Nepal, Indien und osteu-
ropdischen Lidndern dem Anbau von Buchweizen, in Deutschland allerdings erst im 14. Jahr-
hundert (3). Nach der Einfiihrung der Kartoffel ging der Anbau von Buchweizen in Deutsch-
land vor allem in den letzten 100 Jahren zuriick und ist heute nur noch auf kleinen Flachen in
Brandenburg und Norddeutschland zu finden. Angebaut wird er gegenwartig vor allem in
Kanada, China, Japan, Russland, in der Ukraine, in Polen und Ostafrika.

Was zeichnet Buchweizen als Grundnahrungsmittel aus? Die Korner enthalten viel Stérke
(71%) und wenig nieder-molekulare Zuckerverbindungen. Sie sind auflerdem reich an Eiweil3
(9,8 %), das auf Grund seines betrdchtlichen Lysingehaltes iiber eine hohe biologische Wer-
tigkeit (>90) verfiigt. Der Anteil an Prolaminen und Ballaststoffen (3%) ist dagegen gering.
Niedrig ist mit 2-3g/100g ebenfalls der Gehalt an Fett, das aber mit Linol- und Olséure unge-
séttigte Fettsduren enthdlt. Buchweizen ist auch eine gute Quelle fiir Vitamine der B-Gruppe
wie Niacin, Thiamin, Pyridoxin. Auch Tocopherol und Panthothenséure sind enthalten, aber
kein Vitamin C und B-Carotin. Hervorzuheben sind auflerdem der Reichtum an Spurenele-
menten wie Eisen, Zink, Fluor, Selen, Jodid, Mangan; nicht zu unterschétzen sind auch die
vorhandenen Mengen an Kalzium. Der Gehalt an Kalium ist hoch, der an Natrium gering (4).
Besonders herauszustellen ist das Fehlen von Gliadin in Buchweizenkdrnern. Brot mit Kruste
kann deshalb aus Buchweizenmehl, da es keinen Kleber enthélt, nicht hergestellt werden. Es
bietet sich aber wegen seiner Glutenfreiheit besonders als vollwertiges Nahrungsmittel fiir
Zo6liakiepatienten an. Aus Buchweizen lassen sich nicht nur Kascha und schmackhafte Blini
zubereiten sondern auch Pfannkuchen, Pasteten, Kuchen, Bozener Torte, Nudeln u. a.. Fiir
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Zoliakiepatienten sind auch Buchweizenerzeugnisse gemischt mit Mais und Reis zu empfeh-
len.

Buchweizen ist auBerdem ein Nahrungsmittel, das nicht zu Ubergewicht fiihrt. Die Griinde
dafiir sind folgende: 1. Griitze und Mehl haben mit 340kcal/100g einen geringen Energiege-
halt; 2. Buchweizen senkt die Konzentrationen von Triglyzeriden, Cholesterol und Gallensiu-
ren im Blutplasma und steigert die Ausscheidung von neutralen Sterolen mit den Fizes. Un-
beeinflusst bleibt die Ausscheidung von sauren Sterolen. Auch in der Leber wird die Konzen-
tration von Cholesterol und Phospholipiden durch den Konsum von Buchweizen vermindert.
Da Buchweizengerichte aulerdem vermehrte fiakale Ausscheidung an Stickstoff hervorrufen,
wurde ein Zusammenhang dieser Effekte zum Proteinprodukt des Buchweizens postuliert (5).
Tatsédchlich wird dieses Proteinprodukt auf Grund der Wirkung eines im Buchweizen enthal-
tenen Trypsininhibitors langsamer als z. B. Casein verdaut (6). Dieser Effekt ldsst sich durch
eine Vorbehandlung des Proteinproduktes mit Pepsin oder Pankreatin auftheben und wird auch
durch Dampfen des Buchweizens verringert.

Besonders herauszustellen ist, dass Buchweizen das Nahrungsmittel mit dem hdchsten
Flavonoidgehalt ist. Flavonoide werden sowohl in der Samenschale als auch in den Kdrnern
und Bléttern der Pflanze synthetisiert. Die Zusammensetzung der Flavonoide unterscheidet
sich zwischen Samenhiille und Kérnern. In der Samenhiille werden aufler dem Flavonol Rutin
auch die Flavonone Orientin, Isoorientin, Vitexin und Isovitexin gebildet, wihrend Korner
und die daraus nach der Schilung hergestellten Griitzen und Mehle fast ausschlieBlich Rutin
und nur noch Spuren von Isovitexin enthalten (7) (Tab. 1). Nur in der Aleuronschicht der
Buchweizenkdrner tritt auch Anthocyanidin auf (8).

Flavonoid Samenschale Korn
Rutin 35,7 17,8
Orientin 8,1 0
Vitexin 14,9 0
Isorientin 8,1 0
Isovitexin 7,2 1,0
> 74,0 18,8

Tab. 1 Flavonoidkonzentrationen in Buchweizen ( F. esculentum Méench, var. Hruszowska ) Angaben in g/100g
nach Dietrych-Szostak, Oleszak (7)

Generell sind die Konzentrationen von Flavonoiden in der Samenschale 50-100% hoher als in
den Kornern. Die Ergebnisse vergleichender Untersuchungen lassen darauf schlielen, dass
Bodenbeschaffenheit, Wetterbedingungen insbesondere die Lidnge der Sonneneinstrahlung
und die Art des Buchweizens die Intensitit der Flavonoidsynthese beeinflussen (9). Immer
bleibt aber Rutin (Quercetin-3-rutinosid) die dominierende Flavonoidverbindung. In den Kor-
nern entfallen 94-98% auf Rutin, in den Samenschalen nur rund 48%. Diese Anteile verdn-
dern sich kaum zwischen den verschiedenen Buchweizenkulturen und bei ihrem Anbau in
verschieden klimatischen Gebieten (10).
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Kultur / Anbaugebiete: Morden Brooks Scott
AC Manisola 32,0 455 56,7
BS 585601 31,5 47,5 60,2
CM-15 35,5 37,8 59,7
Manor 38,3 41,7 37,3

Tab. 2 Rutingehalt (mg/100g) in Buchweizenkdrnern von 4 kanadischen Kulturen nach Ernten in verschiedenen
Anbaugebieten, nach Oomak, Mazza (10)

Die in Tab. 2 aufgefiihrten Werte belegen, dass der Rutingehalt in den 4 kanadischen Buch-
weizenkulturen sich in gleichen Anbaugebieten relativ wenig unterscheidet; wesentlich grofer
sind die Unterschiede fiir Rutin in den Buchweizenkodrners der 4 Kulturen, wenn die Pflanzen
in verschiedenen Gegenden wachsen. Den hochsten Rutingehalt wiesen die Korner aller 4
Kulturen auf, die in Scott (Saskatchewan) reiften, der geringste bei ihrem Anbau in Morden.
Im Durchschnitt war der Rutinertrag des Buchweizens in Scott 75% hoher als in Morden. Aus
diesen Befunden wurde die Schlussfolgerung abgeleitet, dass der Rutingehalt um so hdher ist,
je spéter die Bliite einsetzt, wodurch dann die Reife bei besonders langen Tagesldngen erfolgt.
Der Rutingehalt spielt in Kanada fiir den Export von Buchweizen eine grof3e Rolle, denn der
wichtigste Abnehmer, Japan, bevorzugt fiir seine Nudelproduktion Buchweizenkdrnern mit
einem besonders hohen Rutingehalt (11).

Wir iiberpriiften den Gehalt an Rutin in Buchweizenbléttern von Pflanzungen in Branden-
burg, die wir fiir experimentelle Tier- und Humanstudien verwendeten. Dazu wurden Blitter
von Buchweizenpflanzen im blithenden und fruchtenden Zustand geerntet, getrocknet und
anschlieBend pulverisiert. Je 1g der jeweils frisch gemahlenen Buchweizenblétter wurden 4
mal mit 50ml Methanol unter Riickfluss bei 74°C extrahiert und filtriert. Die vereinigten Filt-
rate der einzelnen Proben wurden dann bei 40°C getrocknet. Der Riickstand wurde in 4ml
Methanol aufgenommen und filtriert. 0,5ml des Filtrates wurden danach auf eine konditionier-
te Cg-Kartusche aufgetragen, mit Sml 75%igem Methanol in 0,3%iger H3PO4 nacheluiert und
auf 10ml aufgefiillt. Dann wurden die Proben 1:20 verdiinnt und iiber PTFE Filter in Vials
iiberfiihrt und der Rutingehalt mittels HPLC mit Diodenarraydetektion (DAD) an einer Jasco-
Anlage bestimmt.

Kultur Rutin mg/1g BWB-Pulver
blihend 25,2
fruchtend 37,2

Tab. 3 Rutingehalt in Pulver von Buchweizenbldttern ( BWB )

Aus den Ergebnissen wurden folgende Schlussfolgerungen abgeleitet:

e In Bléttern ist der Rutingehalt, bezogen auch auf das Feuchtgewicht, wesentlich hoher als
in Samenschalen oder Kornern.

¢ Die Rutinkonzentration nimmt in den Bléttern wihrend der Fruchtreife im Vergleich zum
Bliitenstadium um fast 50% zu.

e AuBler Rutin wurde kein weiteres Flavonoid in Buchweizenblittern gefunden. Sie sind
deshalb 1. eine ausgezeichnete Quelle zur Isolierung von Rutin. 2. Das Material ist beson-
ders gut zum Studium der Bioverfiigbarkeit von Rutin unter Beriicksichtigung der Matrix
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geeignet, die einen groflen Einfluss auf die Freisetzung und Resorption von Queretin aus
Rutin im Gastrointestinaltrakt und damit auch auf systemisch und bakteriell vermittelte
Effekte eines Flavonoids hat. 3. Ein Vorteil fiir experimentelle Arbeiten besteht weiterhin
darin, dass sich in der Analytik Metabolite und Abbauprodukte des Rutins bzw. Querce-
tins wesentlich leichter in Chromatogrammen zuordnen lassen als in Material, das mehre-
re unterschiedliche Flavonoide enthélt.

Reines Rutin lie} sich aus Buchweizenbléttern gut gewinnen. Dazu wurden getrocknete Blat-
ter von BWB mit hochprozentigem Isopropanol behandelt, die Losung von Fettbestandteilen
befreit und das Filtrat anschlieend eingeengt und Rutin auskristallisiert (12). Eine Probe da-
von wurde der Arbeitsgruppe Ebner & Tomaschewski, PROTEKUM Umweltinstitut GmbH
in Oranienburg fiir ihre geplanten experimentellen Arbeiten zur Verfligung gestellt. Fiir die
industrielle Gewinnung von Rutin z. B. in Brasilien und China werden als Ausgangsmaterial
sowohl eine brasilianische Urwaldpflanze als auch die Knospen des japanischen Schnurbau-
mes (Sophera japanica) genutzt.

1999 wurde Buchweizen zu Recht als Arzneipflanze des Jahres gekiirt. Zu dieser Bewer-
tung trug auch der hohe Rutingehalt in Teilen der Pflanze bei.

Rutin wird im Verdauungstrakt hydrolysiert und das freiwerdende Quercetin in den Mikro-
somen der Mucosazellen vorwiegend im Diinndarm glucuronidiert bevor es in den Blutkreis-
lauf abgegeben und als Aglykon von Gewebszellen aufgenommen werden kann (13). Da
Flavonoide die Blut-Gehirn-Schranke passieren konnen, iiben sie auch Effekte auf Gehirn-
funktionen aus. Der Teil des Rutins, der nicht resorbiert wird, gelangt in den Dickdarm und
wird dort unter Energiegewinn degradiert und das C-Skelett auBerdem als Baustein fiir Syn-
thesen von der intestinalen Mikrobiota genutzt. Das Eubakterium ramulus, ein Butyratbildner,
zéahlt zu den Mikroorganismen, die flir ihre Vermehrung Rutin bendtigen (14). Flavonoidme-
tabolite gelangen zusétzlich aus dem Organismus iiber den enterohepatischen Kreislauf in das
Kolon. Die Verteilung von Flavonoiden im Organismus macht verstiandlich, dass sowohl sys-
temische als auch bakteriell vermittelte Effekte nachzuweisen sind. Zu den wichtigsten pro-
tektiven Wirkungen von Rutin bzw. Quercetin zidhlen folgende:

e In einer bereits iiber 10 Jahre laufenden Humanstudie konnte nachgewiesen werden, dass
Patienten mit schwerer klinischer Manifestation der Colitis ulcerosa durch Gabe einer
Kombination von resistenter Stidrke Typ 3 und Rutin in einem Remissionsstadium gehal-
ten werden konnen. Dieser Effekt ist auf eine Normalisierung der Dysbiose der Mikrobio-
ta und Verbesserung der Barrierenfunkton der Darmschleimhaut zuriickzufiihren. Auf3er-
dem wird die Hemmung des Natrium-abhingigen Monocarboxylattransporters-1, die
durch TNF-o hervorgerufen wird, in der luminalen Plasmamembran der Epithelzellen
aufgehoben. Dadurch wird das Auftreten von akuten Colitisschiiben bei den Patienten un-
terbunden. Die Bakterien konnen wieder Butyrat aus der Fermentation gewinnen, das von
den Kolonozyten resorbiert und verwertet wird (15).

e Rutin unterdriickt {iber einen systemischen Effekt bei Vorliegen eines apc-Gen-Defektes
die intestinale Karzinogenese. Dieser Befund konnte bei entsprechenden Experimenten
mit apc-Gen defekten Min"" -Méiusen nachgewiesen werden (16).

e Quercetin iibt auch eine protektive Wirkung bei Patienten mit Herzkreislauferkrankungen
aus. Ein kritischer Schritt bei Entziindungsprozessen ist die Anheftung von Leukozyten an
Endothelzellen in BlutgefdBen; sie leitet die Infiltration von Leukozyten an Orten der Ge-
faBschdadigung ein. An diesem Prozess sind mehrere Adhidsionsproteine beteiligt. Eines
der wichtigsten ist dabei das intrazellulire Adhisionsmolekiil-1 (ICAM-1). Die Bildung
von ICAM-1 wird vor allem durch den inflammatorischen Tumornekrosefaktor TNF-a in-
duziert. Die daraus resultierende erhdhte ICAM-1-Konzentration hat maf3geblichen Ein-
fluss auf die Entwicklung der Arteriosklerose und des Rheumatismus. Quercetin vermin-
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dert sowohl die ICAM-1-Konzentration als auch den ICAM-1-mRNA- Spiegel in huma-

nen Endothelzellen (17). Ein Anstieg der ICAM-1-Expression, der durch Tumorzellen

bewirkt werden kann, erleichtert auch die Metastasierung.

e Im Zentralen Nervensystem fordern Flavonoide die synaptische Plastizitit, das Ge-
dachtnis und die kognitiven Fiahigkeiten (18)). Quercetin triggert z. B. c-AMP-abhéingige Ge-
ne von Nerven, die in ihrer Promotorregion als Enhancer Element eine spezifische Basense-
quenz enthalten (c-AMP Response Element, CRE). Uber den Transkriptionsfaktor CREB (c-
AMP Response Element Bindingprotein) kann dadurch der MAPK- (Mitogen Aktivierte Pro-
teinkinase) Weg ( ERK2, JNK1, p38) aktiviert werden. Das fiihrt zu einer Expression von
Uberlebens- (c-Fos, c-Jun) und Abwehrgenen (Phase II detoxifizierende Enzyme, Glutathion-
S-Transferase). Sie iiben eine Schutzfunktion auf das Gehirn aus und verhindern den Unter-
gang von Neuronen (19).

Buchweizen ist zu Unrecht als Grundnahrungsmittel in den Hintergrund gedridngt worden.
Gerade in heutiger Zeit, wo die Uberwindung des global zunehmenden Ubergewichtes der
Menschen eine zentrale gesellschaftliche Aufgabe ist, sollte auf dieses wertvolle Nahrungs-
mittel, das viele Eigenschaften aufweist, die die Gesunderhaltung fordern, nicht verzichtet
werden. Durch seinen Reichtum an Rutin ist Buchweizen eine vorziigliche Quelle fiir das po-
tentielle bioaktive Aglykon Quercetin, das zahlreiche zelluldre Signaliibertragungen modellie-
ren kann.

Abb. 1: Buchweizen
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