Naturheilkunde & Medizin

Beere mit herbem Charme

Wenig bekannt, aber wirksam ist die aus Nordameri-
ka stammende Aronia. Reich an sekundaren Pflan-
zenstoffen, erregt die kleine Beere das Interesse der
Forscher. Neben vielen anderen positiven Eigen-
schaften wird der Aronia eine stark antioxidative
Wirkung zugeschrieben: Ihr tiefroter Farbstoff soll
vor freien Radikalen schiitzen.

So robust wie der Charakter der Pflanze,
so eindrucksvoll ist der Geschmack ihrer
Beeren: ziemlich herb, ein bisschen sau-
er und nur wenig siss. Der Geschmack
entsteht durch die rot-blaue Farbe, die
sich in der Schale der Friichte konzen-
triert - der Farbstoff gehdrt zu den se-
kundéren Pflanzenstoffen, an denen die
Aronia besonders reich ist. Von diesen
Pflanzenstoffen haben die Wissenschaft-
ler vor allem eine Gruppe im Blick: die
Anthocyane, die die Aronia zur herausra-
genden «Gesundheitsbeere» machen.

Schutz vor freien Radikalen
Anthocyane sind wasserldsliche Pflan-
zenfarbstoffe, die Heidel- und Preisel-
beeren rot und Auberginen violett fir-
ben. lhnen wird eine stark antioxidative
Wirkung zugeschrieben: Sie verhindern
Oxidationsprozesse, die von freien Radi-
kalen verursacht werden und die
menschlichen Zellen schadigen.

Freie Radikale entstehen durch Stress,
Umweltgifte und Strahlung, und vor
allem altere Menschen sollten sich vor
ihnen schiitzen: Denn im Alter wird das

Saft und Kraft fir die
Gesundheit verspre-
chen die prallen, rei-
fen Aroniabeeren.
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In Ostdeutschland bei
Dresden befindet sich
das grgsste Aronia-
Anbaugebiet West-
europas. Aus Russ-
land kam die blau-
schwarze Beere
Anfang der 70er Jah-
re in die ehemalige
DDR. Dort wurde sie
unter anderem in der
Milchindustrie und
zur Herstellung von
Schaumweinen ver-
wendet.

Immunsystem schwacher, und die Ab-
wehrmechanismen funktionieren nicht
mehr so gut wie in jungen Jahren.

Aktuelle Studien

Wissenschaftler stellten fest, dass Aro-
niabeeren im Vergleich zu anderen Bee-
ren die hdchste Anthocyan-Konzentra-
tion besitzen. Die Lebensmittelindustrie
nutzt diesen Umstand und verwendet
Aronia als natiirlichen Farbstoff.

Laut einer aktuellen Studie der Univer-
sitat Potsdam enthalten 100 Gramm Aro-
niafrichte 800 Milligramm  Anthocyan -
die ebenfalls Anthocyan-reichen Blau-
beeren enthalten in der gleichen Frucht-
menge «nur» 160 Milligramm.

Weitere Antioxidantien in der Aroniabee-
re waren in Polen schon 2005 Gegen-
stand einer wissenschaftlichen Studie:
Aneta Wojdylo und Jan Oszmidnski von
der Universitat Wroclav untersuchten die
sekundaren Pflanzenstoff-Gruppen der
Phenole und Tannine. Sie stellten unter
anderem fest, dass der Gehalt der anti-

oxidativ wirkenden Tanninen in Aronia-
beeren weitaus hoher ist als der in allen
anderen Beeren. Das Fazit der Forscher:
Die antioxidative Wirkung der Aronia sei
«vergleichbar mit der traditioneller chi-
nesischer Heilpflanzen, die gegen Krebs
eingesetzt werden».

Noch mehr Positives

Zwar ist die kleine Wildfrucht in Mittel-
europa noch immer ein Geheimtipp,
nach Russland aber gelangte sie bereits
um 1900. In den 1940er Jahren wurde
der bis zu zweieinhalb Meter hohe Aro-
nia-Strauch dort als Heilpflanze kultiviert.
Aroniabeeren galten als vitaminreiches
Darrobst, und man setzte sie bei Krank-
heiten des Verdauungstrakts, bei Blut-
hochdruck, erhohten Blutfettwerten und
Arteriosklerose ein - ausserdem aber
auch bei Strahlenschaden, da die Inhalts-
stoffe Schwermetalle aus dem Karper
schwemmen sollen.

Eine Reihe weiterer positiver Wirkungen
werden der Aroniabeere zugeschrieben:

Unter anderem soll sie entziindungs-
hemmend wirken, und in den USA wer-
den Harnwegserkrankungen und ver-
schiedene Herzbeschwerden mit Aronia
behandelt.

Dass die Aronia auch die Therapie von
Diabetes mellitus unterstiitzt, bewies
eine Untersuchung der bulgarischen
Medizinischen Universitat Plovdiv aus
dem Jahre 2002: In der Studie wirkte sich
die regelmdssige Einnahme des kalo-
rienarmen Aronia-Saftes positiv auf den
HbA1c-Wert aus, einem wichtigen Indi-
kator in der Diabetes-Therapie. Ebenfalls
positiv waren die Effekte auf Cholesterin-
und Lipidwerte.

Eine karzlich in den USA von Forschern
der Ohio State University veroffentlichte
Studie unterstellt der Pflanzenstoff-Grup-
pe der Anthocyane in den Aroniabeeren
sogar eine krebszellenabtotende Eigen-
schaft. Bislang war lediglich bekannt,
dass die Gesundheitshbeere das Wachs-
tum von Krebszellen verlangsamen
kann.
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Aronia im eigenen Garten

Aronia melanocarpa lautet der botani-
sche Name der Aronia, die zu den Rosen-
gewachsen zahlt. Im Volksmund wird sie
Edel-Eberesche oder Schwarze Apfelbee-
re genannt, weil ihre zierlichen weissen
Bliten den Apfelbliten ahneln und die
aufgeschnittenen Friichte an einen Apfel
erinnern.

Die Aronia ist sehr genigsam und
kommt mit fast jedem Klima und jedem
Boden zurecht. Sie trdgt viele Beeren
und befruchtet sich selbst. Weil der Farb-
stoff der Aronia Parasiten abhdlt, sind
beim Anbau keine Pflanzenschutzmittel
notig. Ein weiterer Vorteil fiir Naturfreun-
de: Die Uppigen Bliitendolden im Friih-
jahr sind begehrte Bienenweide; im
August locken die reifenden Friichte vie-
le Vogel an. Mit ihrer reichen Blite im
Mai und der roten Laubfarbung im
Herbst ist die Aronia eine attraktive Hec-
kenpflanze, die kaum geschnitten wer-

den muss. * Gisela Diirselen

Die hiibschen weis-
sen Blutendolden und
das rote Laub im
Herbst machen den
Aroniastrauch auch
zur attraktiven Gar-
tenpflanze.
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Linktipps:
www.aroniabeere.de
www.garten.ch
www.garteninfos.de/
wildobst/Dipl2-1.html
www.walthers.de

Interview mit Prof. Sabine Kulling

Die Lebensmittelchemikerin Prof. Dr.
Sabine Kulling vom Institut fir Ernah-
rungswissenschaften der Universitat
Potsdam leitet seit August 2006 ein neu-
es Forschungsprojekt zur Aronia. Die Stu-
die lauft tiber drei Jahre, wird vom deut-
schen Forschungsministerium gefardert
und ist Teil eines Projekts zur grundle-
genden Erforschung von sekundaren
Pflanzenstoffen.

Autorin Gisela Dirselen sprach fiir die GN
mit Prof. Kulling.

GN: Es gibt bereits Untersuchungen zu
den gesundheitsfordernden Wirkungen
der Aroniabeere. Was ist neu an lhrer
Studie?

Prof. Sabine Kulling: Neu an unserer Stu-
die ist, dass wir den Bogen spannen von
der molekularen Grundlagenforschung
bis hin zu anwendungstechnischen Ver-
fahren fir die Produktverbesserung und
-entwicklung. Wir setzen uns detailliert
damit auseinander, wie die sekundéren
Pflanzenstoffe in Aronia vom Kérper auf-
genommen und verstoffwechselt wer-
den. Zum anderen arbeiten wir daran,
den Gehalt und die Bioverfiigharkeit der
sekundaren Pflanzenstoffe in der Aronia-
beere in verarbeiteten Aroniaprodukten
zu verbessern.

GN: Bezuglich der krebsvorbeugenden
wirkung der sekundaren Pflanzenstoffe
sind die Anthocyane im Gesprach. Was
ist das Interessante an den Anthocya-
nen? Und wie steht es mit ihrer Biover-
fugbarkeit?

Prof. Kulling: Besonders interessant an
Anthocyanen ist, dass bislang keine
negativen Wirkungen bekannt sind -
selbst dann nicht, wenn sie in sehr hoher
Dosierung verwendet wurden.

Die Bioverfiigbarkeit der Anthocyane ist
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sehr gering. Das heisst, nur ein geringer
Teil der mit der Nahrung aufgenomme-
nen Pflanzenfarbstoffe erreicht auch das
Blut.

Das bedeutet aber keinesfalls, dass sie
deshalb unwirksam waren. Vielmehr
verbleibt so ein grésserer Anteil der
Anthocyane im Darm, wo sie lokal wir-
ken konnen. In Tierstudien konnte
gezeigt werden, dass Beerenextrakte
schiitzend hinsichtlich Darmkrebs wir-
ken. Diese Wirkung konnte zu einem
Grossteil auf die enthaltenen Anthocya-
ne zurtckgefihrt werden.

GN: Wie sehen die bisherigen Ergebnisse
der Studie zu den erndhrungsphysiologi-
schen Aspekten der Aroniabeere aus?
Prof. Kulling: Bei der Aroniabeere ist in
erster Linie der Gehalt an sekunddren
Pflanzenstoffen herausragend. Natirlich
enthélt diese Beere auch Vitamine und
Mineralstoffe. Aber hier ist der Gehalt
nicht héher als bei anderen Beerenfriich-
ten auch.

Erwahnenswert ist sicher, dass Aronia-
beeren vergleichsweise wenig Frucht-
zucker enthalten und statt dessen einen
hohen natiirlichen Gehalt an Sorbit auf-
weisen, einem Zuckeraustauschstoff, der
Insulin-unabhangig  verstoffwechselt
wird.

Aroniabeeren kdnnen in vielen Zuberei-
tungen genossen werden, da die enthal-
tenen sekundaren Pflanzenstoffe -
anders als viele Vitamine - auch bei Ver-
arbeitungsprozessen nicht abgebaut
werden. Aronia-Saft ist sicherlich eine
sehr einfache und wohlschmeckende
Zubereitung, denn die frischen Beeren
sind aufgrund ihres herben und zusam-
menziehenden Charakters nicht fir
jeden etwas.

Aus erndhrungsphysiologischer Sicht
wire es sehr wiinschenswert, wenn die
Aroniabeere einen hoheren Bekannt-
heitsgrad erlangen wirde.

Aronia-Chutney vom Sternekoch

Wer die robuste Wildpflanze im eigenen
Garten hat, kann ihre Friichte auf vielfal-
tige Weise in der gesunden Kiche verar-
beiten: zu Jogurt, Eis und Konfitiiren, zu
Saft, Sirup, Likér und Obstwein. Erd-
beermarmelade wird mit Aronia intensiv
und dauerhaft rot. Die frischen Beeren

Mal probieren?

Der Marktfiihrer, die deutsche Kel-
terei Walther in Arnsdorf bei Dres-
den, bietet die «Gesundheitshee-
re» als 100%igen Direktsaft ohne
jegliche Zusatze und Konservie-
rungsstoffe in einer 3-Liter-Saft-
box und in einer 0,33 Liter fassen-
den Glasflasche an. Die Saftbox
schiitzt die Inhaltsstoffe der dunk-
len Beere und muss aufgrund ihrer
Technik nach Anbruch nicht ge-
kiihlt aufbewahrt werden. Sie
kostet etwa 22€. Der Aroniasaft
der Kelterei Walther wurde im
Januar 2008 bio-zertifiziert und ist
seit kurzem auch

in der Schweiz in

Reformhausern

sowie Bio- und

Naturkostladen

erhaltlich.

Links: Stefan Her-
mann mit Kirstin
Walther von der
Obstkelterei Walther,

lassen sich zwar nur gut zehn Tage
lagern; aber gedorrt schmecken sie bis in
den Winter hinein. Da der Aronia-Farb- i v i
stoff nicht abwaschbare Flecken hinter- ¢,/ yio der Universitat
lasst, ist bei der Verarbeitung Vorsicht  potsdam beteiligt ist.
geboten.

Der Dresdner Sternekoch Stefan Her-

mann vom Restaurant «Bean & Beluga»

stellt fir die GN eines seiner Lieblingsre-

zepte mit Aronia vor: Ein Aronia-Chutney.

Aronia-Chutney

600 g Aroniabeeren, gewaschen und getrocknet
1 Rosmarinzweig

6 kleine, nicht zu weiche Birnen
160 g rote Zwiebeln

3 Wacholderbeeren

4 Nelken

1EL Ol

280 g Rohrzucker

100 ml Rotweinessig

1 Msp. kandierter Ingwer

Salz, Cayennepfeffer

Die Aroniabeeren von den Stielen zupfen, 550 g abwie-
gen und in einer Schiissel etwas zerdriicken.

Die Birnen vierteln, schalen, Kerngehause entfernen
und in kleine Wiirfel schneiden.

Zwiebel schalen und ebenfalls in kleine Wiirfel schnei-
den.

Die Wacholderbeeren mit den Nelken und dem Rosma-
rin etwas andricken, in einen Einwegteefilter geben
und mit Kiichengarn zubinden.

Pflanzenfett in einem grossen Topf bei mittlerer Hitze
heiss werden lassen und die Zwiebelwurfel darin glasig
dinsten. Nun die Aroniabeeren, die Birnen und den
Zucker unter Rihren hinzugeben und kochen, bis der
Zucker geschmolzen ist.

Chutney mit Essig aufgiessen, das Gewirzsackchen
und den gehackten Ingwer hinzugeben und unter stan-
digem Rihren bei kleiner Hitze ca. 40 bis 45 Minuten
einkochen.

Nach Belieben nach 15 Minuten ein paar Senfkdrner
zufiigen. Gewirzsackchen entfernen, Chutney mit Salz
und Pfeffer abschmecken, in vorbereitete Glaser fiillen
und gut verschliessen.

Dieses Chutney passt wunderbar zu Kase, Wildgerich-
ten und Leber.
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