
Ernährungsphysiologische Betrachtung des Knöterichk onsums 
 
Mit den NewTritionInk Seminaren & Projekten gedenke  ich einen wichtigen Teil zur 
Ernährungswende beizutragen. Denn die örtliche Spon tanvegetation zur 
kostenlosen Frischkostversorgung zu erschließen ist  die Gesundheitsreform welche 
sich jeder leisten kann und Sofortwirkung zeigt. 
 Die Erweiterung unseres Nahrungsspektrum auf sein gesamtes biochemisches 
Potential bedeutet das wir unserem Körper zur Resta uration wieder das zuführen 
was für Jahrmillionen das Fundament zur Deckung uns eres Vitalstoffbedarfs war. 
Kleine Mengen vieler Arten im Jäger und Sammler Rhy thmus der Jahreszeiten.  
 
Der Japanische Knöterich; als eines der vielen Unkr äuter zum Genießen, gehört zur 
Polygonaceae Familie und Knöterichgewächse gehören beim Otto Normal 
Verbraucher kaum noch auf den Speiseplan; denn sowo hl der Rharbarber den 
viele Leute außerdem nicht mögen als auch der Sauer ampfer sind saisonale 
Lebensmittel und der Buchweizen gar ist sogar ethni sch beschränkt auf entweder 
Konsumgruppen östlichen Ursprungs oder den Vollkorn freunden der Ökobranche.  
 
Knöterichgewächse haben ihren jeweils artenspezifis chen Vitalstoffkomplex und die 
Geschichte der Kulinarik und Volksheilkunde zeigt d as Knötericharten schon immer 
zur Heilung und Nahrung genutzt wurden. Sei es in F orm der verschiedenen 
Produkte…………. 
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…………..oder als Medikament; wie der vielfältig heilw irksame Chinesische 
Knöterich dessen legendäre verjüngende Wirkung eben so dem Resveratrol 
zugeschrieben wird wie beim Japanischen; welcher so gar die höchste natürliche 
Konzentration der Substanz bildet. 
 

Resveratrol kam ins Gespräch durch das „French Para dox“; dessen statistische 
Befund ist, dass Franzosen signifikant weniger Herz probleme haben als z.B. 
Amerikaner, obwohl ihre Durchschnitts-Ernährung auc h nicht besser ist im Bezug auf 
Fett und Cholesterin und diese Begebenheit wurde ur sprünglich dem Rotwein 
zugeschrieben. Die Wissenschaft hat aber letztendli ch festgestellt das in der 
Weintraube ebenfalls Resveratrol vorkommt und dadur ch hat sich eine ganze 
Industrie auf die Vermarktung dieses Wundermittels konzentriert.  



Denn das Polyphenol hat in Tests beispielsweise nac hweislich die Lebensdauer von 
Hefepilzen um 70 % verlängert und soll bei Menschen  in ähnlicher Weise das 
Wohlbefinden steigern. So werden Herz-und Kreislauf  tonisiert, Bakterien- und 
Pilzbefall gehemmt und Frauenleiden gelindert. Dazu  kommt, dass es in der 
medizinischen Literatur eine grosse Zahl von Publik ationen gibt, welche dem 
Flavonoiden Resveratrol geradezu wundersame Wirkung en zuschreiben: Schutz 
gegen Herzkrankheiten, Erhöhung des "guten" HDL-Cho lesterins, Hemmung von 
Blutverklumpungen, Hemmung von Influenza Viren-Verm ehrung, Hemmung und 
Blockade von Krebs  auf jeder Stufe seiner Entwickl ung, inklusive Verhinderung von 
Anfang an, und damit ist diese Forschung noch lange  nicht zu Ende. 

Mit der Adaption des Knöterichs auf 
unseren Speiseplan verringern wir auch 
den Monokonsum anderer 
Lebensmittel: sei es in Form derselben 
Marmelade jeden Morgen, des 
traditionellen Senfs zur Bratwurst oder 
wann immer wir den rohen Knöterich 
im Salat genießen. 
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Knöterichkostprobe auf dem Wochenmarkt  
mit Wiesbadener Kindergartengruppe 

 
Jedes Gläschen Knöterich Relish macht darüber hinau s Werbung für die 
Nutzung essbarer Wildpflanzen derer ich 364 Weitere  im Programm habe 
welche gleichermaßen faszinierend und gesund sind. Zudem mit dem 
Verkauf der Knöterichprodukte zum Schutz unserer na tiven Flora 
Neophytenbeauftragte ausgebildet werden können und zu guter Letzt 
bedeutet die Popularisierung des Japanischen Knöter ichs das viele 
Schrebergärtner überaus erfreut sind zu erfahren da s der Feind in ihrem 
Garten tatsächlich mit Messer & Gabel bekämpft werd en kann; und somit 
der Herbizidgebrauch maßgeblich eingeschränkt wird.  Durch die vielfältig 
positiven Aspekte für Umwelt-und Naturschutz durch den Knöterichkonsum 
fühlt meine Kundschaft sich in ihrem Dasein nobilis iert.  
 
 
 
 



 
  

Allgemeine 
Einigkeit herrscht 
darüber das dem 
Knöterich ein 
kulinarischer Boom 
bevorsteht, wie ihn 
Bärlauch die 
letzten 15 Jahre 
erlebt hat und so 
finden sich seit 
einiger Zeit auch 
schon die ersten 
Beiträge in Koch-
büchern.  
 
Dabei muß jedoch 
wieder das 
Resveratrol 
erwähnt werden 
welches hitzelabil 
ist und im 
Garvorgang relativ 
schnell zerstört 
wird. 
 
Daher empfehle 
ich den Knöterich 
besonderst als 
Frischkostzutat 
oder in Form 
meiner Produkte; 
denn dabei 
beträgt die Garzeit 
nur vier Minuten. 
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3. Protokoll zur Bionischen Knöterichkontrolle. Dem Buch: “Mein Appetit;……..dein Herbizid“ entnommen.      © Peter G. Becker 2006 
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