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Lob der Heidelbeere oder warum die Blaubeere nicht mehr blau
färbt

 

Noch vor ein paar Jahren gehörte es zum Genuss von Heidelbeerpfannkuchen oder anderen
Blaubeerleckereien, dass man danach eine blaue Zunge oder blaue Finger hatte. Vielleicht ist auch Ihnen
aufgefallen, dass das heute nicht mehr passiert? Heutzutage stammen die meisten Heidelbeeren nämlich
aus angebauten Kulturen und färben nicht mehr. Enthalten diese Früchte weniger Farbstoffe? Bedeutet
das vielleicht auch, dass sie weniger gesund sind? Diesen Fragen möchten wir im heutigen Blog
nachgehen.
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Die Heidelbeere gehört zur Gattung Vaccinium wie auch die Preiselbeere (Vaccinium vitis-idaea) und die
Moosbeere (Vaccinium macrocarpon). Die hierzulande ursprünglich beheimatete (Wald-) Heidelbeere
(Vaccinium myrtillus) ist zwar verwandt mit der heute weit verbreiteten Kultur- oder Gartenheidelbeere
(z.B. Vaccinium corymbosum), doch die Unterschiede sind groß. Die Waldheidelbeere wächst an kleinen
Sträuchern, die relativ wenig Ertrag bringen, weswegen man sich die mühsame Ernte früher dadurch
erleichterte, dass man die Früchte mit einer Art Kamm aus Holz oder Metall von der Pflanze abstreifte.
Das Fruchtfleisch dieser kleinen Beeren ist blau-schwarz, das Fruchtfleisch der Gartenheidelbeere
dagegen weiß. Die Kultur- oder Gartenheidelbeere bringt einen wesentlich höheren Ertrag, weshalb sie
für die kommerzielle Nutzung besser geeignet ist. Das ist auch die Erklärung für die Frage, warum die
Beeren heute nicht mehr färben: früher erntete man mühsam BLAU-Beeren, heute dagegen pflanzt man
Kulturen ertragreicher Sorten mit weißem Fruchtfleisch.

Gesundheit und Ernährung

Fest steht: Die schwarz-blaue Heidelbeere enthält mehr Farbstoffe als die kultivierte, weißfleischige
Frucht [1-3]. Doch hat das auch Einfluss auf den Gesundheitswert?

Die blauen Heidelbeer-Farbstoffe gehören zur Gruppe der Anthocyane, die wiederum in die Kategorie
„sekundäre Pflanzenstoffe“ einzuordnen sind. Von dieser Substanzklasse wissen wir mittlerweile, dass
sie viele positive Eigenschaften besitzt. Gemessen am Anthocyan-Gehalt spielen Heidelbeeren im
Vergleich zu anderen beliebten Früchten und Beeren in der ersten Liga und toppen sogar Brombeeren [1].
Die Anthocyane sind vermutlich für den größten Teil der gesundheitsfördernden Wirkung von
Heidelbeeren verantwortlich [1]. Sie schützen vor oxidativer Schädigung durch freie Radikale und
Entzündungen – zwei Prozesse, die eine Krebsentstehung begünstigen [4, 5]. So senken diese kleinen,
aber feinen Beeren das Krebsrisiko [6]. Neben zahlreicher Zell- und Tierstudien konnten mittlerweile
zwei kleine klinischen Studien zeigen, dass ein Blaubeer-/ Apfelsaft vor DNA Schäden schützen kann [7,
8].
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Auch das Risiko für andere Erkrankungen können Heidelbeeren reduzieren – bereits der Verzehr einer
Dritteltasse der Früchte täglich soll helfen [1]. Diskutiert wird vor allem ein schützender Effekt vor
Herzkreislauf- sowie Augenerkrankungen, Diabetes und neurologischen Beeinträchtigungen [1, 4, 9]. Der
Verzehr reifer Heidelbeeren kann also uneingeschränkt empfohlen werden [1] – natürlich im Rahmen
einer ausgewogenen Ernährung – und ist auf jeden Fall der Gesundheit zuträglich, egal zu welcher Sorte
die Beeren gehören. Denn unabhängig von den Anthocyanen enthalten alle Heidelbeeren viele positive
Substanzen [6]. Der durchschnittliche Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen liegt bei 300 mg pro 100 g
Frischgewicht [10]. Das ist im Vergleich zu anderen Obst- und Gemüsesorten sogar einer der höchsten
überhaupt [5].

In der Küche

Leider halten sich frische Heidelbeeren nur schlecht, und so macht man sie traditionell als Kompott,
Marmelade oder Saft ein. In dieser Form verfeinern die Heidelbeerleckereien Mehlspeisen sowie andere
Gerichte und bringen Abwechslung in die Winterküche. Auch getrocknete Heidelbeeren werden seit eh
und je hochgeschätzt, besonders in der Naturheilkunde. Bereits Hildegard von Bingen nutzte die Heilkraft
der dunklen Beeren bei Patienten mit leichtem Durchfall. Die Gerbstoffe der Früchte oder Blätter der
Pflanze haben einen adstringierenden Effekt, der dafür sorgt, dass sich die Schleimhäute – so auch die
Darmschleimhaut – zusammenziehen und dadurch weniger Krankheitserreger in die Darmwand gelangen
sowie weniger Wasser bzw. wichtige Nährstoffe austreten [11]. Durchfallgeplagten Patienten helfen Tees,
Mus oder Kompott aus diesen getrockneten Beeren. Bei länger anhaltenden, schweren
Durchfallerkrankungen sollte jedoch unbedingt ein Arzt aufgesucht werden. Neben Trocknen ist
Einfrieren eine bewährte Methode zur Haltbarmachung von Blaubeeren. Das Positive beim Trocknen und
Einfrieren ist, dass die gesundheitsfördernden Inhaltsstoffe dabei kaum Schaden nehmen. Denn was die
antioxidative Wirkung angeht, gibt es keine signifikanten Unterschiede von getrockneten und gefrorenen
im Vergleich zu frischen Früchten [12].
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Die Einnahme arzneilicher Zubereitungen aus Heidelbeeren und -Blättern sollten immer mit einem Arzt
abgestimmt werden, da zum einen die Gerbstoffe empfindlichen Mägen zusetzen können, aber auch die
Aufnahme von Arzneimitteln dadurch gestört werden kann. In sehr hohen Konzentrationen können
Heidelbeerblätter aufgrund schädlicher Alkaloide sogar Vergiftungserscheinungen hervorrufen [11]. Im
Rahmen einer gesunden, abwechslungsreichen Kost aber sind Blaubeeren mit ihren vielen
gesundheitsfördernden Inhaltsstoffen und Wirkungen ganz vorne mit dabei und sollten, gerade wenn die
süßen Früchtchen Saison haben, im Speiseplan nicht fehlen. Freuen Sie sich deshalb auf leckere
Heidelbeer-Rezeptideen in der nächsten Woche.
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