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Das tagliche Bier
halt die Gesundheit
bei der Stange

Im Gerstensaft sind viele wertvolle Stoffe wie
Polyphenole und Bitterstoffe enthalten. Forscher
entdecken nun deren positive Wirkung.

Von Matthias Meili

Bier ist wahrscheinlich ilter als Wein.
Es gibt Forscher, die sprechen dem Bier
sogar kulturbildende Eigenschaften zu.
Die ersten Bauern in Mesopotamien
wechselten gemiss dem Archdologen
Solomon Katz von der Universitit von
Pennsylvania zum Ackerbau, weil sie
die zufillig entdeckten berauschenden
und belebenden Eigenschaften von Bier
nicht missen wollten. Seither hiess es
fiir die Menschheit: sich abrackern fiir
einen Krug Bier.

Doch das Bier gibt uns auch einiges
zuriick. Immer mehr wird klar, dass der
Gerstensaft gesiinder ist als angenom-
men. In neueren Untersuchungen
wurde eine entziindungshemmende
Wirkung nachgewiesen. Bier wirkt ge-
fasserweiternd und beeinflusst die Cho-
lesterinwerte gilinstig. Britische Wissen-
schaftler haben zudem gezeigt, dass
Bier auch vor Osteoporose schiitzen
kann. Seine zahlreichen Mineralien
werden vom Korper besonders gut auf-
genommen und tragen zur Knochenbil-
dung bei.

Franzosisches Paradox

Mittlerweile zeigen viele Untersuchun-
gen: Ein massvoller Biergenuss kann
der Gesundheit férderlich sein. Anton
Piendl, emeritierter Professor am Insti-
tut fiir Brauereitechnologie und Mikro-
biologie der Technischen Universitit
Miinchen, hat viele dieser Untersuchun-
gen analysiert und ausgewertet. Seine
Analyse mit dem Titel «Bier und Ge-
sundheit» ist 2008 erschienen. Heute
kann Piendl nur eine Schlussfolgerung
ziehen: «Ein Bier pro Tag ist besser als
kein Bier; bis drei Biere sind garantiert

Der Alkohol geht
weniger schnell
ins Blut und
erreicht auch
weniger hohe
Werte als bei
Spirituosen oder
Wein.

nicht schidlich und kénnen eher niitz-
lich sein.» Nur wer mehr als drei bis vier
Biere pro Tag geniesst und Missbrauch
betreibt, lebt auf Dauer gefihrlich.

Dass zu viel Alkohol schidlich ist, ist
unbestritten. Zudem berauschen sich
immer mehr Jugendliche heutzutage
mit Bier - bei den ménnlichen Jugendli-
chen zwischen 13 und 16 Jahren ist es
das meistkonsumierte alkoholische
Getrank.

Seit den 1970er-Jahren, als vor allem
die fatalen Auswirkungen auf die Leber
- Stichwort Leberzirrhose - eingehend
untersucht und thematisiert wurden,
genoss das Bier einen schlechten Ruf.
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So viel Alkohol geht ins Blut

Beizpel: Cin 70 kg schwerer Mann nimmt 35 g
Alkchal in Form unterschiedl cher Gatrénke zu sich.

Getraak/ Alkohol im Blut
getrunkene Menge in Promille
Bier

6.4 dl {ca, 2 Stangen)

D 5400
Wein
3.2 dl {ca 1 Dreierli)
64%o
Aperitiv
2 ¢l (ra. 4 Glaser)

N 62%e

Champagner
A5 dl {ra, 2 Flute)

P 62%e

Whisky
ca. 2 Doppelte

Y 6900

So schnell baut der Korper
Alkohol ab
Seispiel: Verlauf der Blutalkohalkurve 2ei ginem

70 4g scweren Mann, der 56 g Alkoko in Form
unte-schiedlicher Getranke zu sich genorrmen hat.

Zlutalkeholkonzentration in Promille

Was in einem Bier drin ist

Be spiel: Cin Glas (3.3 dl) Pilsner Lagertier
enthalt.

Wassar 307 g
Alkanal 13.3g
Garungsnabeprodukle 0,52
Kohlensaurs 1.70g
Extrast: 1346
_Kc-h enhydrate 9.333_
Reharotein 1,66 g
Mineralstoffe 0,508
Vitamine 0,003 g
Organische Sauren 019¢g
Gesart - Palyphencle 0.051 g
Bitte-staffe 0011g
Bz llaststoffe 050g
Purire 0045 g
‘; Bingene Aming 0,009 ¢

Trinken fordert die
Harnausscheidung

Durchschnitthiche Harnausscheidung (Diurese )
nach dem Trinken von ca. 6.5 dl Flissigkeit.
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Dann entdeckten die Forscher einen
Widerspruch. Es zeigte sich ndmlich,
dass die Franzosen linger und gesiinder
lebten, obwohl sie so viel Rotwein trin-
ken wie wohl kein anderes Volk. Mittler-
weile ist unter Medizinern unumstrit-
ten, dass missiger Alkoholkonsum das
Risiko von Herz- und Kreislauferkran-
kungen senkt. Heute dreht sich der
Streit eher um die Frage, welche In-
haltsstoffe den Effekt des Alkohols un-
terstiitzen. Und ob die Antworten zum
Vorteil von Bier oder Wein ausfallen.

Dabei neigt sich die Waage immer
mehr auf die Seite des Biers. Franzosi-
sche Forscher um Louis Mennen etwa
untersuchten die Auswirkung von Wein
und Bier und konnten zeigen, dass mo-
derater Biergenuss noch besser vor
Herz-Kreislauf-Krankheiten schiitzt als
Wein. Die Studie wurde 2003 im Fach-
blatt «American Journal of Clinical Nu-
trition» verdéffentliche.
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Alkohol ist eingebettet

Den Grund dafiir sieht Anton Piendl in
der Beschaffenheit des Gerstensafts.
«Der Alkohol ist beim Bier sozusagen
«eingebettet> in eine Vielzahl physiolo-
gisch wertvoller Verbindungen: Mine-
ralstoffe, Eiweisse, organische Siuren,
Hopfenbestandteile und Polyphenole.»
Laut Piendl puffern diese im Extrakt
enthaltenen Stoffe die schidlichen Wir-
kungen des Alkohols ab.

Der Alkohol geht weniger schnell ins
Blut und erreicht auch weniger hohe
Werte als bei Spirituosen oder Wein.
Wenn die Testpersonen gleichzeitig
eine Mahlzeit verzehrten, stieg der Blut-
alkoholwert noch langsamer an, dies
war allerdings auch beim Wein der Fall.

Schon lange bekannt ist auch die
entwissernde Wirkung von Bier. Ge-

nauso wie Kaffee fordert Bier die Harn-
ausscheidung. In einer grossangelegten
Studie untersuchten amerikanische Me-
diziner die Wirkung des Biergenusses
auf Nierensteine. Sie erfassten fast
50 000 Minner und verglichen die Wir-
kung verschiedener Getrinke auf die
Bildung dieser belastenden Konkre-

Bierkonsum live am Zurcher Oktoberfest:
Die Mass ist voll, Seite 32

mente in der Niere und den ableiten-
den Harnwegen. Kaffee und Tee hatten
eine schiitzende Wirkung, noch mehr
allerdings Bier und Wein, wobei der Ef-
fekt beim Wein am hdéchsten war. Ap-
felsaft und Grapefruitsaft erhohten das
Risiko massiv.

Im Fokus der modernen Bierfor-
schung stehen allerdings die Inhalts-
stoffe wie Polyphenole und die Bitter-
stoffe. Sie stammen zu 80 Prozent aus
dem Malz und zu 20 Prozent aus dem
Hopfen. Die Bitterstoffe werden nur
vom Hopfen beigetragen, der dem Bier
vor allem die Wiirze gibt. Anton Piendl
hat die physiologische Bedeutung der
Polyphenole und Hopfenbitterstoffe im
Bier untersucht. «Sie weisen ein beson-
ders breites Spektrum an gesundheitli-

chen Wirkungen fiir den Menschen
auf», erklirt Piendl.

Wertvolle Polyphenole

Laut Piendl wirken Polyphenole krebs-
hemmend, sie schiitzen die Gefisse
und entfalten antimikrobielle Wirkung,
zum Beispiel gegen Zahnkaries oder
gegen Helicobacter-pylori-Bakterien,
die Magengeschwiire verursachen kon-
nen. Vor allem dem Hopfenpolyphenol
Xanthohumol werden wahre Wunder
nachgesagt. Japanische Wissenschaft-
ler hatten 1997 eine krebshemmende
Wirkung dieses Polyphenols gezeigt,
was seither verschiedene Forscher-
teams bestitigten.

Zudem zeigten sie antivirale und an-
tioxidative Aktivitit, und sie fangen
freie Radikale im Korper ein. Freie Ra-
dikale sind aggressive Molekiile, die
das Erbgut oder andere Stoffe im Kor-
per schidigen konnen. Dem Xanthohu-

mol wird eine 200-mal stirkere Wir-
kung zugeschrieben als dem entspre-

chenden Polyphenol im Wein, dem
Resveratrol. Fiir einige Phenolsiuren
wurde in Laborversuchen nachgewie-
sen, dass sie Bindungen mit krebsaus-
l6senden Substanzen eingehen oder
aber die Bindungsstellen fiir krebsaus-
losende Stoffe auf dem Erbgut blockie-
ren. So konnte die Auslosung von
Krebs verhindert werden.

Wobher aber riihrt der Bierbauch? Die
Frage ist umstritten. Mit ein Grund ist si-
cher die appetitanregende Wirkung von
Bier. Diese beruht vor allem auf den Bit-
terstoffen. Dies fithrt dazu, dass Bier-
trinker oft noch Snacks oder andere
kalorienreiche Nahrungsmittel zu sich
nehmen. Der Kaloriengehalt von Bier
dagegen ist nicht héher als im Apfelsaft
und tiefer als bei Wein und Sekt. Wahr-
scheinlich keine Schuld trifft die Phyto-
hormone, die im Hopfen enthalten sind.
Laut Anton Piendl werden diese wih-
rend des Brau- und Gérprozesses abge-
baut. Bei einer Analyse aller Hopfenan-
teile im Endprodukt, bei der Piendl 19
Biersorten untersuchte, hat er praktisch
keine Phytohormone mehr entdeckt.
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