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Das blaue Jo

e b pur, im Quark oder im Kuchen -
Heidel- bzw. Blaubeeren schme-
cken injeder Form. Wie schiéin, dass
die kugelrunden Friichte, die je
nach Region auch Schwarz-, Bick- oder Wald-
beeren genannt werden, zusitzlich wahre
Gesundheitswunder sind. Denn neben wert-
vollen Vitaminen und Mineralstoffen enthal-
ten sie viele Anthocyane - Pllanzenfarbstof-
fe, die den Beeren ihr speziclles Aussehen
verleihen und erstaunlich vielen Krankheiten
entgegenwirken, Besonders hoch ist der
Anteil bei den Wildheidelbeeren, deren
Genuss Zahne und Zunge blau firbt. Die gré-
feren, siifieren Kulturheidelbeeren dagegen
haben kein dunkles, sondern helles Frucht-
fleisch, sind aber noch immer reich an An-
thocyanen. Sieben gute Griinde, warum man
tiglich zu der blauen Beere greifen sollte:
Sie senkt das Krebsrisiko Wichtigste
Ursache fiir Krebserkrankungen sind freie
Radikale; die durch biochemische Prozesse
im Korper entstehen. Sogenannte Antioxi-
dantien, die hauptsiichlich in Obst und Ge-
miise vorkommen, kiinnen die freien Radi-
kale absorbieren und damit das Krebsrisiko
mindern. Dazu zdhlen auch Anthocyane,
die diesbeziiglich iiber eine besonders hohe
Kapazitit verfiigen. Die Heidelbeere gilt da-
her als Kénigin der antioxidativen Friichte.
Sie beugt Diabetes vor Einer der Schliis-
selfaktoren fiir einen Typ-2-Diabetes ist In-
sulinresistenz. In einer aktuellen Studie an
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Kulturheidelbeeren
gibt es schon jetzt, di
wilden sind ab Juli reif

Eine Frage der Farbe

Brombeeren, Schwarze Johannis-
beeren, Holunderbeeren, blaue_
Trauben, aber auch Auberginen
enthaiten ebenfalls viele
Anthocyane. Bei rotem Obst
wie Himbeeren, Erdbeeren,
Kirschen, Blutorangen ist
der Gehalt geringer, verglichen
mit anderen Friichten aber noch
immer hoch. Auch wenn es keine
exakte Empfehlung gibt: Eine
Handvoll blauer Friichte pro Tag
tut der Gesundheit sicher gut!

B Wie in der Heidelbeere sind auch
in anderen Pflanzen sogenannte
Anthocyane enthalten, Stoffe, die
Bliten und Friichten ihre rate,
blaue oder blauschwarze Tonung
geben. Sie stecken vor allem in der
Schale, teils auch im Fruchtfleisch.
Als Faustregel gilt: Je dunkler die
Frucht, desto gesiinder. Empfeh-
lenswert ist etwa die bei uns noch
wenig bekannte Acai-Beere, eine
Frucht der siidamerikanischen
Kohlpalme, Aronia { Apfelbeeren),

Holunder

Saisonstart fur die kleine Frucht mit der gro3en
Wirkung: Die HEIDELBEERE gehort dank
ihrer Farbstoffe zu unserem gestndesten Obst

{ibergewichtigen Diabetes-Risikokandidaten
erhihte der tagliche Verzehr von Heidel-
beeren die Insulinsensibilitat der Teilnehmer
und verbesserte ihre Blutzuckerwerte. Ge-
fihrliche Entziindungsbotenstoffe, die vom
Fettgewebe produziert werden und eine In-
sulinresistenz begiinstigen, gingen zuriick.

Sie schiitzt vor Arteriosklerose Heidel-
beeren halten die Blutgefafie sauber: Die
Anthocyane verhindern gefihrliche Ablage-
rungen in den Arterien, die auf Dauer zur
Gefiafiverengung fiihren und Thrombosen,
Schilaganfille und Herzinfarkte auslosen kon-
nen. Studien belegen zudem eine giinstige
Wirkung auf den Cholesterinstoffwechsel.

Sie wirkt gegen Entziindungen lhr hoher
Gehalt an Gerbstoffen macht die Heidelbee-
re zum idealen Entziindungshemmer. Gerb-
stoffe wirken adstringierend und keimtdtend.
In der Volksheilkunde werden etwa Zahn-
fleischentziindungen, Magen-Darm-Proble-
me, entziindliche Ekzeme und schlecht hei-
lende Wunden mit Blaubeeren behandelt.

Sie stiirkt das Gedachtnis Graue Zellen er-
leben ihr blaues Wunder: Mehrere Studien
zeigen, dass ein tglicher Heidelbeer-Verzehr
vor allem bei dlteren Menschen die Gedécht-
nisleistung deutlich verbessern kann. Erkla-
rung: Die Anthocyane unterstiitzen die Be-
seitigung biochemischer Abfallprodukte im
Gehirn, regen die Bildung neuer Gehirn-
zellen an und befeuern die Informations-
fibertragung zwischen den Neuronen.

Sie unterstiitzt den Gehirnstoffwechsel
An der Uni Regensburg entdeckten Forscher,
dass Anthocyane den Abbau wichtiger Boten-
stoffe wie Dopamin und Serotonin ver-
langsamen und so den Gehimnstoffwechsel

positiv beeinflussen. Davon kdnnten
Patienten mit Parkinson oder Depres-

sionen profitieren, da diese Krank-
heiten mit Dopamin- oder Sero-
toninmangel in Verbindung stehen.
Sie bekampft Fettzellen Laut einer
aktuellen US-Studie kinnen die Inhalts-
stoffe von Heidelbeeren sogar Fett abbauen.
Bei Versuchen an Miusegewebe hatten sich
nach der Zugabe entsprechender Planzen-
stoffe bis zu 73 Prozent der Fetizellen auf-
gelist. Experten vermuten, dass ein dihnlicher
Effekt auch beim Menschen méglich ist und
Heidelbeeren die Bildung von Fettzellen
verhindern kiinnten. JUDITH HEISIG
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