IQVerse Forschungsinstitut, 28195 Bremen
C@ IQve rse https://iqverse.org | inquiry@iqverse.org

ISSN: 3142-9505 | DNB: 140122167X

Die Waffe der Pflanzen: Zwischen Fruchten und Lektinen

Navid Bayani, Dr. med. Christian Gersch

Veroffentlicht: 18. Marz, 2026 | DOI: 10.66670/iqverse.2026.0015

Zusammenfassung

Dieser Artikel untersucht die evolutionare Koevolution zwischen Pflanzen und ihren
Konsumenten, insbesondere die Rolle von Lektinen als Verteidigungsmechanismen und
deren Auswirkungen auf menschliche Gesundheit. Durch die Analyse botanischer
Strategien wird demonstriert, wie Pflanzen gezielt zwischen Abwehr (unreife Friichte) und
Einladung (reife Fruchte) wechseln - ein Prozess, der unsere eigene biologische
Wahrnehmung geformt hat, einschlie3lich des trichromatischen Farbsehens. Der Artikel
argumentiert, dass Lektine - Proteine mit vielfaltigen biologischen Wirkmechanismen -
evolutionare Abwehrstoffe darstellen, gegen die sich der menschliche Koérper aufgrund
der relativ kurzen Zeitspanne noch nicht vollstandig angepasst hat. Dies fuhrt zu
gastrointestinalen und psychosomatischen Problemen bei empfindlichen Individuen.
Gleichzeitig werden positive Aspekte aufgezeigt: reife Frichte sind lektinfrei und
hochgradig kompatibel mit menschlicher Physiologie. Dartuber hinaus konnen Lektine
durch Hochdruck-Erhitzung deaktiviert werden, und neuere Forschung deutet auf
therapeutische Potenziale hin. Der Text verbindet klassische Evolutionsbiologie mit
systemischen Perspektiven auf »kollektive Natur-Intelligenz« und stellt Uberlegungen zur
Existenz koordinierender Mechanismen jenseits rein zufallsbasierter Evolution an. Die

Implikation ist eine Neubewertung unserer Ernahrung als Ergebnis komplexer
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zwischenartlicher Kommunikation - mit praktischen Konsequenzen fiur Pravention und

Behandlung ernahrungsbedingter Beschwerden.
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Mismatch, Psychosomatische Reaktionen, Verdauungsgesundheit

Einleitung von Dr. med. Christian Gersch

Als niedergelassener Arzt und Experte fir lektinfreie Ernahrung beschaftigt mich taglich
die Frage: Warum macht uns unsere Nahrung manchmal krank — und wie hat die Natur
das eigentlich vorgesehen?

In meinem Praxisalltag sehe ich die biochemischen Konsequenzen dessen, was Navid
Bayani in diesem Artikel so anschaulich beschreibt. Die Natur ist kein friedliches Buffet,
sondern ein hochkomplexes Schlachtfeld der Evolution. Pflanzen kénnen nicht
weglaufen; daher haben sie chemische Verteidigungsstrategien entwickelt — u.a. die
Lektine. Diese Proteine sind die »Zaune«, mit denen Pflanzen ihre lebenswichtigen
Organe (Blatter, Stangel) und ihre Nachkommen (Samen) schutzen.

Besonders faszinierend ist dabei die Dichotomie zwischen Abwehr und Einladung, die
wir in der Reifung von Frichten beobachten: Ein unreifer, griner Apfel ist voller Lektine
und tarnt sich im Laub — er »will« noch nicht gefunden werden. Erst wenn der Samen
bereit ist, andert die Pflanze ihre Strategie: Die giftigen Lektine werden abgebaut,
Zucker wird eingelagert und die Farbe schlagt in ein signalstarkes Rot oder Gelb um.
Das klingt neu fur Sie? Nun, schon Ihr GroRRvater hatte gewusst, dass man von griinen
Apfeln Durchfall bekommt, und diese nicht im Mai voreilig pflicken darf, sondern bis in
den September abwarten muss - dann sind die reif, lektinfrei und verdaulich.

Diese Koevolution geht sogar so weit, dass sie unsere eigene Biologie geformt hat:
Wahrend reine Fleischfresser meist nur ein eingeschranktes Farbspektrum
wahrnehmen, haben wir Primaten und Pflanzenfresser das Trichromatische Sehen
entwickelt. Wir besitzen unsere Augen, um die »Einladung« der Pflanze — die reife,
lektinfreie Frucht — im griinen Blattermeer punktgenau zu identifizieren. So haben wir
also gelernt, unser Bewusstsein mit dem »Wunsch« des Baums in Einklang zu
bringen.

Diese Publikation wirft spannende Fragen zur Intelligenz und zur systemischen



Ordnung hinter diesen Prozessen auf. Auch wenn ich diese Phanomene primar durch
die Brille der klassischen Evolutionsbiologie und der natirlichen Selektion betrachte -
also als das Ergebnis eines Jahrmillionen dauernden, harten Optimierungsprozesses -,
so teile ich die Bewunderung fur die Prazision dieser biologischen Netzwerke.

Bayani gelingt es hier, die Brucke zwischen der botanischen Strategie und unserer
modernen Ernahrung zu schlagen. Sein Text regt dazu an, die Lebensmittel auf
unserem Teller nicht nur als Kalorien, sondern als das Ergebnis einer komplexen
zwischenartlichen Kommunikation zu verstehen.



1. Die Intelligenz der Pflanzen

Die Natur bietet uns zahlreiche interessante Beispiele fur komplexe Wechselwirkungen
zwischen Organismen. So entwickelt beispielsweise ein Apfelbaum Fruchte, damit
diese von Saugetieren verzehrt und die Samen Uber deren Ausscheidungen verbreitet
werden. Diese Art der Kooperation zwischen verschiedenen Spezies Iasst sich in vielen
Okosystemen beobachten. Hier stellt sich die Frage, wie der Apfelbaum Uber die
enorme Komplexitat der Saugetiere »Bescheid« wissen kann, die seine Apfel
verzehren.

Eine Studie des renommierten Pflanzenforschers Michal Gruntman
dokumentiert empirisch die "Entscheidungsfahigkeit" von Pflanzen bei der
Wahl optimaler Uberlebensstrategien. Die Untersuchung an Potentilla
reptans zeigt, dass Pflanzen je nach Konkurrenzsituation gezielt zwischen
drei Strategien wechseln: konfrontativem vertikalem Wachstum,
Schattentoleranz oder lateraler Vermeidung. Diese Reaktionen belegen,
dass Pflanzen eine von mehreren alternativen plastischen Antworten in einer
Weise "wahlen", die optimal den vorherrschenden Lichtkonkurrenz-Szenarien
entspricht.

Auch das Max-Planck-Institut fiir chemische Okologie erforscht, wie Pflanzen aktiv auf
ihre Umwelt reagieren und komplexe Netzwerke bilden. Dies stellt die Vorstellung einer
isolierten, »blinden« Evolution zunehmend infrage. Man konnte behaupten, dass es
mehr braucht als Mutation und natirliche Selektion, um einen Apfel mit der perfekten
biologischen Zusammensetzung fur den Organismus des Zielobjekts zu produzieren.
Zwar deutet die Erklarung von millionenfachen Iterationen Gber Jahrmillionen die
Anpassungsfahigkeit, jedoch bleibt es weiterhin ein Ratsel der menschlichen
Beobachtungsfahigkeit, die eine »hdhere, kollektive Natur-Intelligenz« als Ursache der
naturlichen Selektionsvielfalt und die Verbundenheit aller Lebewesen nicht anerkennen
kann. Das »Allsehende Auge der Evolution«, dass das Leben steuert und letztlich die
hdchste Autoritat des Lebens darstellt, dessen sich nicht einmal der Mensch entziehen
kann.

1.1 Eine philosophische Perspektive auf Evolution

Die Sichtweise der konventionellen Biologie ist in ihrem Rahmen zwar richtig, greift aber
zu kurz, wenn man die Natur als »kollektives Ich« oder als »immanente Intelligenz«
versteht. Geht man theoretisch davon aus, dass es so etwas wie ein »kollektives
Naturbewusstsein« gibt, das den Rahmen vorgibt, innerhalb dessen biologische
Anpassungen und Entscheidungen Uberhaupt erst zielgerichtet stattfinden kdnnen,
lieRe sich vieles erklaren.



Wahrend die klassische Naturwissenschaft die Evolution oft als einen rein
zufallsbasierten Prozess beschreibt, lassen die Prazision und Synergie dieser Ablaufe
auf eine dem System innewohnende Intelligenz schlieRen. Statistischer Zufall allein
kann die hochgradige Organisation des Lebens kaum hinreichend erklaren. Ohne die
strukturgebende Funktion liefe die Evolution Gefahr, in einem blinden Chaos zu
stagnieren. Jede Lebensform bliebe isoliert.

Nach dieser Hypothese ware der Apfel nicht nur durch zufallige Mutationen und passive
Selektion, sondern auch durch emergente Selbstorganisationsprozesse in komplexen
Okologischen Netzwerken entstanden. Die bemerkenswerte Passung zwischen Frucht
und Konsument kdnnte auf systemische Rickkopplungsschleifen hinweisen, bei denen
Informationsaustausch zwischen Organismen zu koordinierten Entwicklungsmustern
fuhrt.

In jedem Fall kann man mit Sicherheit sagen, dass die natlrliche Selektion kein
»dummer« Zufall ist. Der scheinbare Zufall, der sich hier selektiv und doch willktrlich
anpasst, um zu Uberleben und dabei die Rolle des Schmieds des Lebens Ubernimmt, ist
offenbar nicht nur intelligent als solcher, sondern auch ein Meister der Prazision. Dies
wird uns immer wieder durch die wunderbaren Werke der Natur vor Augen gefuhrt.

Philosophisch betrachtet, ist diese Schonheit nicht einfach nur eine menschliche
Sichtweise, entstanden aus Uberlebensinstinkt, sondern spiegelt unseren eigenen
inneren Kern wieder.

2. Der Kampf ums Uberleben - Die Waffe der Pflanzen

In der Natur gibt es verschiedene Arten pflanzlicher Lebensmittel, die wir grob in Obst
und Gemuse unterteilen. Wahrend sich viele Pflanzenteile, die wir als Gemuse
einordnen, haufig mit Lektinen und anderen Abwehrstoffen schutzen, haben sich
Friachte evolutionar als Lockmittel fur die Verbreitung von Samen entwickelt.

Dabei hat dieser evolutionare Prozess ein unwiderstehliches Angebot geschaffen. So
enthalt Obst viel Fruchtzucker, der schnell Energie liefert und in der Altsteinzeit
Mangelware war. Das Gehirn belohnt uns daher mit Dopaminschiiben, wenn wir Obst
essen. Zwar bemerken wir dies heute nicht mehr so deutlich, da das Gehirn durch
raffinierten Zucker eine neue Toleranzschwelle entwickelt hat, doch die
Belohnungsmechanismen wirken weiterhin. Obst enthalt zudem nicht nur Zucker,
sondern auch zahlreiche weitere Pflanzenstoffe und Antioxidantien, die offenbar gut mit
unserem Organismus kompatibel sind.

Eine Studie von Avena et al. (2008) belegt, dass Zucker dopaminerge
Belohnungspfade im Gehirn aktiviert und bei wiederholter Exposition zu



neuroadaptiven Veranderungen fihrt. Die Forschung zeigt, dass raffinierter
Zucker starkere Dopaminausschuittungen ausldst als natirliche
Zuckerquellen.

2.1 Die aggressive Verteidigungsstrategie

Es gibt jedoch auch die andere Seite der Medaille: Pflanzen, die an einer Kooperation
uberhaupt nicht interessiert sind und ihre Samen und Kerne oft aggressiv schutzen. So
verdankt der Lein seinen Namen nicht ohne Grund. Schon die Menschen in friheren
Zeiten erkannten, dass er durch seine blausaurehaltigen Samen potenziell giftig ist, und
gaben ihm den Namen »gemeiner« Lein. Noch weiter zurtck, in der Altsteinzeit war es
auch noch nicht Ublich, grole Mengen Hulsenfriichte zu verzehren, die ebenfalls eine
scheinbar aggressive Verteidigungsstrategie durchsetzen. Sie gelten als Spitzenreiter
lektinhaltiger Nahrungsmittel, sind schwer verdaulich und der Kérper hat sich ihrer
Verdauung bis heute nicht optimal angepasst. Im rohen Zustand sind Bohnen sogar
giftig, weshalb dringend vom Verzehr abgeraten wird.

Eine Studie von Cordain et al. (2005) dokumentiert, dass Lektine in
Hulsenfrichten evolutiondre Abwehrmechanismen darstellen und beim
Menschen gastrointestinale Probleme verursachen konnen, da diese
Nahrungsmittel erst seit dem Neolithikum (ca. 10.000 Jahre) regelmalig
konsumiert werden. Die Forschung zeigt, dass die relativ kurze evolutionare
Anpassungszeit unzureichend war, um vollstandige Toleranz gegenuber
antinutritiven Faktoren wie Lektinen, Saponinen und Protease-Inhibitoren zu
entwickeln. Rohe Kidneybohnen enthalten beispielsweise toxische Mengen
des Lektins Phytohamagglutinin, das bereits in kleinen Mengen schwere
Vergiftungserscheinungen auslost.

2.2 Lektine und psychosomatische Reaktionen

Insbesondere bei Patienten mit psychosomatischen Beschwerden konnen Lektine
problematisch werden. Wahrend beispielsweise die geschalte und entkernte Tomate
den Darm problemlos passiert, kann die ungeschalte Tomate als »Somatik-

Trigger« fungieren. Dies liegt daran, dass das menschliche Unterbewusstsein in
Kombination mit der gereizten Darmreaktion zu psychosomatischen Kettenreaktionen
fuhrt. Hierzu bedarf es oft nur der Assoziation negativer Gedanken mit der Tomate und
der realen Belastung durch die Lektine in diesem Fall.

Beobachtungen haben gezeigt, dass psychosomatische Reaktionen vom
Unterbewusstsein gesteuert werden. Der Korper fragt: »Ist das schlimm?« - bezogen
auf die Reizung im Darm - und die unbewusste Psyche antwortet mit einem »Jag,
woraufhin psychosomatische Symptome auftreten. Da den meisten Menschen ein tiefer



Zugang zu ihrem Inneren fehlt und ihnen diese Kommunikationswege zwischen Koérper
und Bewusstsein entgehen, ist es Betroffenen jedoch oft schwierig, die Ursachen der
psychosomatischen Belastungen zu ergrinden.

Eine lektinfreie Ernahrung kann Menschen, die sich antriebslos fiihlen oder allgemein
gesundheitlich eingeschrankt sind, zugutekommen. Wenn wir an die Zeit denken, in der
der Korper noch glaubt zu leben - das Palaolithikum, dann sind Lektine umso
relevanter. Viele der Gemusesorten, die wir heute zu uns nehmen, sind moderne
Zuchtungen oder wurden erst vor Kurzem entdeckt. Der Korper hatte nicht gentigend
Zeit, um sich an die darin enthaltenen Abwehrstoffe, speziell die Lektine, anzupassen.
Trotz dieser Umstande zahlt Gemulse nach wie vor zu den gestindesten Lebensmitteln,
und darf auf dem Teller nicht fehlen.

3. Die Unterschatzung gesunder Ernahrung

Die unbequeme Wahrheit ist, dass unsere Ernahrung uns maf3geblich pragt. Sie ist
nicht nur »relevant oder wichtig«, sondern formt uns grundlegend. Wir bestehen zu
einem erheblichen Teil aus dem, was wir essen. Bildhaft betrachtet wirde ein wildes
Tier vermutlich denken, dass wir in der Evolution eine falsche Wendung genommen
haben, denn wir sind in Bezug auf unsere Ernahrung buchstablich »verdummt«. Dies ist
eine tatsachliche lronie, da man meinen koénnte, dass der Homo sapiens aufgrund der
grolen Nahrungsvielfalt nun vermutlich die besten Lebensmittel mit den besten
Inhaltsstoffen verzehrt. Angetrieben von seinem naturlichen Hungergefihl und dem
Instinkt, der genau weil}, was er wann und wie viel essen muss. Da wir aber primar zu
Lebensmitteln greifen die nur eine Suchtdynamik verstarken, und in der modernen Zeit
keinerlei Zweck erflillen aul3er einem fehlgeleiteten Gllcksgefihl zeigt das Ausmal}
eines evolutionaren Mismatches.

Wir setzen die Belohnungsmechanismen des Korpers primar als Glucksinstrument ein,
anstatt sie als Wegweiser zu verwenden. Nun schmeckt beispielsweise Obst oder
gesundes Gemduse »langweilig.« Erst wenn wir dem Koérper durch Salz, Zucker und
kinstlichen Aromen gentigend vortauschen, erhalten wir den »Geschmack«, den wir
bevorzugen. Damit haben wir als Spezies die Evolution auf den Kopf gestellt, denn wir
haben uns entschieden, nicht primar uberleben, sondern uns hauptsachlich vergnugen
zu wollen. Auch wenn Uberleben und Vergniigen sicherlich eine gegenseitige Dynamik
in der Natur reprasentieren, ist dieses Gleichgewicht in der modernen Zeit gekippt, und
manifestiert sich in Zahlreichen Krankheiten.



4. Die gute Botschaft: Lektine konnen deaktiviert werden

Auch wenn wir das wahnsinnige, dopaminsuchtige Gehirn noch nicht bandigen konnen
und wir jeden Morgen zum Kaffee greifen missen, so kdnnen zumindest die

Lektine laut Dr. Gundry zufolge grofRtenteils deaktiviert werden, wenn sie bei 15 PSI
(etwa 121 °C) 15 bis 30 Minuten lang in einem Schnellkochtopf erhitzt werden. Die
Pflanze hatte sich zwar auf viele Fressfeinde vorbereitet, aber gewiss nicht auf einen
Menschen mit einem Schnellkochtopf.

Lektine und Phytate, die vor allem in Vollkornprodukten und Hulsenfrichten
vorkommen, kénnen auch die Aufnahme wichtiger Mineralstoffe wie Eisen und
Magnesium beeintrachtigen. Dies kann insbesondere fur Menschen mit Eisenmangel
problematisch sein.

4.1 Strategien der Lektine

Dabei zeigen sich verschiedene Strategien der Lektine: Die einen konfrontieren uns
direkt - sie irritieren die Darmschleimhaut und fordern unser Verdauungssystem heraus.
Die anderen verfolgen eine raffiniertere Taktik und binden gezielt jene Mineralstoffe, die
bereits unseren Vorfahren als kostbare Ressourcen galten und fir unser Uberleben
essentiell sind, wie beispielsweise Eisen, Zink und Magnesium. Es ist sicherlich keine
zufallige Auswabhl, welche Nahrstoffe angegriffen werden, sondern ein deutliches
Zeichen, dass die Pflanze ihren Verzehrer bestens kennt und auf diesen vorbereitet ist.

Angesichts der vielen Nahrstoffrauber ist es nicht Gberraschend, dass der Vorrat an
intrazellularem Magnesium bei vielen nicht ausgeglichen ist und sich durch einen
einfachen Serum-Bluttest auch nicht schnell entdecken lasst. Da Magnesium nun
sowieso bereits Mangelware ist, da es kaum bioverfiigbar in Lebensmitteln zu finden ist,
und die meisten Menschen Calcium im Uberfluss verzehren, bleibt ein
Magnesiummangel oft das Resultat und vor allem unentdeckt.

Lektine zeigen eine bemerkenswerte Vielfalt biologischer Aktivitaten, die weit
uber einfache Kohlenhydratbindung hinausgeht. Zu ihren primaren
Wirkmechanismen gehoren die Stérung der intestinalen Barrierefunktion, die
Chelatierung essentieller Mineralstoffe (Eisen, Zink, Calcium), sowie die
Modulation von Immunantworten durch Aktivierung oder Suppression
spezifischer Signalwege. Daruber hinaus konnen Lektine als
Enzyminhibitoren fungieren, hormonelle Signalkaskaden interferieren,
Zelladhasionsprozesse beeinflussen und durch molekulare Mimikry
autoimmune Reaktionen auslésen. Diese multifaktoriellen Eigenschaften
machen Lektine zu potenten bioaktiven Verbindungen mit sowohl protektiven
als auch antinutritiven Effekten.



4.2 Therapeutisches Potenzial von Lektinen

Gleichzeitig zeigen Studien, dass bestimmte pflanzliche Lektine bei therapeutischer
Anwendung auch positive Effekte haben kénnen. So kdnnen sie beispielsweise das
Immunsystem beeinflussen oder sogar gegen Krebszellen wirken. Deshalb werden sie
in der Forschung unter anderem als potenzielle Werkzeuge fiir Diagnostik und Therapie
untersucht.

Dr. Gersch ist ein fuhrender Spezialist flr Lektine im deutschsprachigen Raum. In
seiner Praxis in Kaiserslautern und auf seiner Website erklart er, dass sich eine
lektinfreie Ernahrung positiv auf Autoimmunerkrankungen, Zéliakie,
Glutenunvertraglichkeit, Verdauungsprobleme und Allergien auswirken kann. Er hat
langjahrige Erfahrung in seiner Praxis gesammelt und zeigt, wie wichtig ein
ganzheitlicher Ansatz ist, bei dem auch die Verteidigungssysteme unserer Nahrung
berucksichtigt werden.

Ein solches fundiertes medizinisches Wissen ist besonders wertvoll, wenn wir den
menschlichen Korper als evolutionar entwickeltes System betrachten, dessen
Funktionsweise noch nicht vollstandig erforscht ist. Die moderne Medizin erweitert ihr
Verstandnis kontinuierlich durch innovative Ansatze und neue Erkenntnisse.
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