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G. Jacobasch, J. Hempel

Buchweizen, ein fast vergessenes Grundnahrungsmittel mit großem
Gesundheitspotential

Buchweizen (Fagopyrum) ist eine Pflanzengattung aus der Familie der Knöterichgewächse
(Polyganaceae). Der Name leitet sich von den Worten fagus (lat.) für Buche und pyrus
(griech.) für Weizen ab. Das ist irreführend; 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 Körner ohne Kleber bildet. Buchweizen ist je nach Art eine ein- oder mehrjäh-
rige Pflanze, die eine Pfahlwurzel bildet und eine Höhe bis zu 60cm erreicht. Die Pflanze ist
leicht an den wechselseitig am Stängel angeordneten herzförmigen Blättern zu erkennen (sie-
he Abb. 1 am Ende des Beitrags). Auffallend ist weiterhin, dass die Blätter nahe dem Boden
der Pflanze gestielt wachsen, während die höher angeordneten direkt am Hauptstängel lokali-
siert sind. Aus der Blätterachse erheben sich die traubenartigen Blütenstände, die jeweils fünf
leicht rosa gefärbte Blüten umfassen. Mit der Reife nehmen die Stängel eine rötliche Färbung
an. Die dreikantigen Früchte ähneln 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 17-190C. Da Temperaturen <30C nicht vertragen werden, keimt Buch-
weizen relativ spät. Die Pflanze beansprucht keine hohe Bodenqualität, keine Düngung, ge-
deiht ohne Pflanzenschutzmittel und fördert sogar die Fruchtbarkeit von Böden (2).

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

Was zeichnet Buchweizen als Grundnahrungsmittel aus? Die Körner enthalten viel Stärke
(71%) und wenig nieder-molekulare Zuckerverbindungen. Sie sind außerdem reich an Eiweiß
(9,8 %), das auf Grund seines beträchtlichen Lysingehaltes über eine hohe biologische Wer-
tigkeit (>90) verfügt. 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 Ölsäure unge-
sättigte Fettsäuren enthält. Buchweizen ist auch eine gute Quelle für Vitamine der B-Gruppe
wie Niacin, Thiamin, Pyridoxin. Auch Tocopherol und Panthothensäure sind enthalten, aber
kein Vitamin C und β-Carotin. Hervorzuheben sind außerdem der Reichtum an Spurenele-
menten wie Eisen, Zink, Fluor, Selen, Jodid, Mangan; nicht zu unterschätzen 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 Buchweizenkörnern. Brot mit Kruste
kann deshalb aus Buchweizenmehl, da es keinen Kleber enthält, nicht hergestellt werden. Es
bietet sich aber wegen seiner Glutenfreiheit besonders als vollwertiges Nahrungsmittel für
Zöliakiepatienten an. Aus Buchweizen lassen sich nicht nur Kascha und schmackhafte Blini
zubereiten  sondern auch  Pfannkuchen, Pasteten, Kuchen, Bozener Torte, Nudeln u. a.. Für
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Zöliakiepatienten sind auch Buchweizenerzeugnisse gemischt mit Mais und Reis zu empfeh-
len.

Buchweizen ist außerdem ein Nahrungsmittel, das nicht zu Übergewicht führt. Die Gründe
dafür sind folgende: 1. Grütze und Mehl haben mit 340kcal/100g einen geringen Energiege-
halt; 2. Buchweizen senkt die Konzentrationen von Triglyzeriden, Cholesterol und Gallensäu-
ren im Blutplasma und steigert die Ausscheidung von neutralen Sterolen mit den Fäzes. 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 außerdem vermehrte fäkale Ausscheidung an Stickstoff hervorrufen,
wurde ein Zusammenhang dieser Effekte zum Proteinprodukt des Buchweizens postuliert (5).
Tatsächlich wird dieses Proteinprodukt auf Grund der Wirkung eines im Buchweizen enthal-
tenen Trypsininhibitors langsamer als z. B. Casein verdaut (6). Dieser Effekt lässt sich durch
eine Vorbehandlung des Proteinproduktes mit Pepsin oder Pankreatin aufheben und wird auch
durch Dämpfen des Buchweizens verringert.

Besonders herauszustellen ist, dass Buchweizen das Nahrungsmittel mit dem höchsten
Flavonoidgehalt ist. Flavonoide werden sowohl in der Samenschale als auch in den Körnern
und Blättern der Pflanze synthetisiert. Die Zusammensetzung der Flavonoide unterscheidet
sich zwischen Samenhülle und Körnern. In der Samenhülle werden außer dem Flavonol Rutin
auch die Flavonone Orientin, Isoorientin, Vitexin und Isovitexin gebildet, während Körner
und die daraus nach der Schälung hergestellten Grützen und Mehle fast ausschließlich Rutin
und nur noch Spuren von Isovitexin enthalten (7) (Tab. 1). Nur in der Aleuronschicht der
Buchweizenkörner 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 Möench, var. Hruszowska ) Angaben in g/100g
nach Dietrych-Szostak, Oleszak (7)

Generell sind die Konzentrationen von Flavonoiden in der Samenschale 50-100% höher als in
den Körnern. Die Ergebnisse vergleichender Untersuchungen lassen darauf schließen, dass
Bodenbeschaffenheit, Wetterbedingungen insbesondere die Länge der Sonneneinstrahlung
und die Art des Buchweizens die Intensität der Flavonoidsynthese beeinflussen (9). Immer
bleibt aber Rutin (Quercetin-3-rutinosid) die dominierende Flavonoidverbindung. In den Kör-
nern entfallen 94-98% auf Rutin, in den Samenschalen nur rund 48%. Diese Anteile verän-
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 45,5 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 Buchweizenkörnern von 4 kanadischen Kulturen nach Ernten in verschiedenen
Anbaugebieten, nach Oomak, Mazza (10)

Die in Tab. 2 aufgeführten Werte belegen, dass der Rutingehalt in den 4 kanadischen Buch-
weizenkulturen sich in gleichen Anbaugebieten relativ wenig unterscheidet; wesentlich größer
sind die Unterschiede für Rutin in den Buchweizenkörners der 4 Kulturen, wenn die Pflanzen
in verschiedenen Gegenden wachsen. Den höchsten Rutingehalt wiesen die Körner 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% höher als in Morden. Aus
diesen Befunden wurde die Schlussfolgerung abgeleitet, dass der Rutingehalt um so höher ist,
je später die Blüte einsetzt, wodurch dann die Reife bei besonders langen Tageslängen erfolgt.
Der Rutingehalt spielt in Kanada für den Export von Buchweizen eine große Rolle, denn der
wichtigste Abnehmer, Japan, bevorzugt für seine Nudelproduktion Buchweizenkörnern mit
einem besonders hohen Rutingehalt (11).

Wir überprüften den Gehalt an Rutin in Buchweizenblättern von Pflanzungen in Branden-
burg, die wir für experimentelle Tier- und Humanstudien verwendeten. Dazu wurden Blätter
von Buchweizenpflanzen im blühenden und fruchtenden Zustand geerntet, getrocknet und
anschließend pulverisiert. Je 1g der jeweils frisch gemahlenen Buchweizenblätter wurden 4
mal mit 50ml Methanol unter Rückfluss bei 740C extrahiert und filtriert. Die vereinigten Filt-
rate der einzelnen Proben wurden dann bei 400C getrocknet. Der Rückstand wurde in 4ml
Methanol aufgenommen und filtriert. 0,5ml des Filtrates wurden danach auf eine konditionier-
te C18-Kartusche aufgetragen, mit 5ml 75%igem Methanol in 0,3%iger H3PO4 nacheluiert und
auf 10ml aufgefüllt. Dann wurden die Proben 1:20 verdünnt und über PTFE Filter in Vials
überführt und der Rutingehalt mittels HPLC mit Diodenarraydetektion (DAD) an einer Jasco-
Anlage bestimmt.

Kultur Rutin mg/1g BWB-Pulver

blühend 25,2

fruchtend 37,2

Tab. 3  Rutingehalt in Pulver von Buchweizenblättern ( BWB )

Aus den Ergebnissen wurden folgende Schlussfolgerungen abgeleitet:

 In Blättern ist der Rutingehalt, bezogen auch auf das Feuchtgewicht, wesentlich höher als
in Samenschalen oder Körnern.

 Die Rutinkonzentration nimmt in den Blättern während der Fruchtreife im Vergleich zum
Blütenstadium um fast 50% zu.

 Außer Rutin wurde kein weiteres Flavonoid in Buchweizenblättern gefunden. Sie sind
deshalb 1. eine ausgezeichnete Quelle zur Isolierung von Rutin. 2. Das Material ist beson-
ders gut zum Studium der Bioverfügbarkeit von Rutin unter Berücksichtigung der Matrix
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geeignet, die einen großen 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 für 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 enthält.

Reines Rutin ließ sich aus Buchweizenblättern gut gewinnen. Dazu wurden getrocknete Blät-
ter von BWB mit hochprozentigem Isopropanol behandelt, die Lösung von Fettbestandteilen
befreit und das Filtrat anschließend eingeengt und Rutin auskristallisiert (12). Eine Probe da-
von wurde der Arbeitsgruppe Ebner & Tomaschewski, PROTEKUM Umweltinstitut GmbH
in Oranienburg für ihre geplanten experimentellen Arbeiten zur Verfügung gestellt. Für 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 gekürt. 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 Dünndarm glucuronidiert bevor es in den Blutkreis-
lauf abgegeben und als Aglykon von Gewebszellen aufgenommen werden kann (13). Da
Flavonoide die Blut-Gehirn-Schranke passieren können, üben 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 außerdem als Baustein für Syn-
thesen von der intestinalen Mikrobiota genutzt. Das Eubakterium ramulus, ein Butyratbildner,
zählt zu den Mikroorganismen, die für ihre Vermehrung Rutin benötigen (14). Flavonoidme-
tabolite gelangen zusätzlich aus dem Organismus über den enterohepatischen Kreislauf in das
Kolon. Die Verteilung von Flavonoiden im Organismus macht verständlich, dass sowohl sys-
temische als auch bakteriell vermittelte Effekte nachzuweisen sind. Zu den wichtigsten pro-
tektiven Wirkungen von Rutin bzw. Quercetin zählen folgende:

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

 Rutin unterdrückt über einen systemischen Effekt bei Vorliegen eines apc-Gen-Defektes
die intestinale Karzinogenese. Dieser Befund konnte bei entsprechenden Experimenten
mit apc-Gen defekten Min+/- -Mäusen nachgewiesen werden (16).

 Quercetin übt auch eine protektive Wirkung bei Patienten mit Herzkreislauferkrankungen
aus. Ein kritischer Schritt bei Entzündungsprozessen ist die Anheftung von Leukozyten an
Endothelzellen in Blutgefäßen; sie leitet die Infiltration von Leukozyten an Orten der Ge-
fäßschädigung ein. An diesem Prozess sind mehrere Adhäsionsproteine beteiligt. Eines
der wichtigsten ist dabei das intrazelluläre Adhäsionsmolekül-1 (ICAM-1). Die Bildung
von ICAM-1 wird vor allem durch den inflammatorischen Tumornekrosefaktor TNF-α in-
duziert. Die daraus resultierende erhöhte ICAM-1-Konzentration hat maßgeblichen 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.
 Im Zentralen Nervensystem fördern Flavonoide die synaptische Plastizität, das Ge-

dächtnis und die kognitiven Fähigkeiten (18)). Quercetin triggert z. B. c-AMP-abhängige Ge-
ne von Nerven, die in ihrer Promotorregion als Enhancer Element eine spezifische Basense-
quenz enthalten (c-AMP Response Element, CRE). Über den Transkriptionsfaktor CREB (c-
AMP Response Element Bindingprotein) kann dadurch der MAPK- (Mitogen Aktivierte Pro-
teinkinase) Weg ( ERK2, JNK1, p38) aktiviert werden. Das führt zu einer Expression von
Überlebens- (c-Fos, c-Jun) und Abwehrgenen (Phase II detoxifizierende Enzyme, Glutathion-
S-Transferase). Sie üben eine Schutzfunktion auf das Gehirn aus und verhindern den Unter-
gang von Neuronen (19).

Buchweizen ist zu Unrecht als Grundnahrungsmittel in den Hintergrund gedrängt worden.
Gerade in heutiger Zeit, wo die Überwindung des global zunehmenden Übergewichtes der
Menschen eine zentrale gesellschaftliche Aufgabe ist, sollte auf dieses wertvolle Nahrungs-
mittel, das viele Eigenschaften aufweist, die die Gesunderhaltung fördern, nicht verzichtet
werden. Durch seinen Reichtum an Rutin ist Buchweizen eine vorzügliche Quelle für das po-
tentielle bioaktive Aglykon Quercetin, das zahlreiche zelluläre Signalübertragungen modellie-
ren kann.

Abb. 1: Buchweizen
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