Aromareiche Him

Ein elitarer Genuss

DR. HELGA BUCHTER-WEISBRODT

Mit der Erdbeere streitet sich die Himbeere um den Titel ,Konigin der Bee-
renfrichte”. Koniglich ist in jedem Fall der Preis, der erzielt werden muss,
um den Arbeitsaufwand zu entlohnen. Die Inhaltsstoffe rechtfertigen ihn

auf jeden Fall.

Die Delikatessfrucht Himbeere enthélt eine Fille an wertgebenden Inhaltsstoffen.
(Fotos: Buchter-Weisbrodt)

Das Beerenangebot beherrscht die Gute-
Laune-Frucht Erdbeere. Der beliebte Fit-
macher kommt zehnmal ofter auf den
Tisch als die Himbeere. Der deutlich hthere
Preis unterstreicht indes den elitdren Cha-
rakter der Delikatessfrucht Himbeere. Sie
enthilt eine solche Fiille an wertgebenden
Inhaltsstoffen, dass sie auf keinem Speise-
plan fehlen sollte. Wie bei Erdbeeren sind
den Verwendungsmdglichkeiten von Him-
beeren kaum Grenzen gesetzt. Dank ihrer
Aromafiille schmecken sie frisch uniiber-
troffen, aber auch in verarbeiteter Form
besticht ihr Geschmack: Kuchen, Milch-
speisen, Kaltschalen, Mischgetrdanke, Kon-
fitiiren, Safte, Spirituosen und selbst ge-
trocknete Friichte tragen das edle Himbeer-
aroma in sich.

EINST IM WALD

Die Himbeere (Rubus idaeus) wurde von
Carl von Linné so benannt, dieser lateini-
sche Name geht aber bis auf Dioskurides

um 50 n. Chr. zuriick, der den Halbstrauch
batus idaea nannte — batos heillt Dornen-
strauch. Plinius der Altere verweist um
80 n. Chr. darauf, dass die Griechen diese
Pflanze idaeus rubus nennen, weil sie im
Bereich des licht bewaldeten Ida-Gebirges
in der kleinasiatischen Troas vorkommt.

Wie andere alte und beliebte Obstarten
tragt auch die Himbeere viele Namen, da-
runter Ambas, Haarbeeri, Hendelbeere,
Himpelbeere, Himmelbeere, Himmere, Hin-
denbeere, Hirschbeere, Hohlbeere, Hum-
bel, Imbere, Imper, Katzenbeere, Made-
beere, Mutterbeere, Rehbockbeere, Run-
zelbeere und Waldbeere. Der hdufigste
Name Himbeere ist hervorgegangen aus
dem althochdeutschen Hintperi oder Hind-
peri, wobei hind fiir Hirschkuh steht. Die
Himbeere ist die Beere der Hirschkuh.
Schon alte Worterbiicher vor 1750 begriin-
deten diese Ableitung damit, dass Rehe
und Hirsche Himbeerblatter fressen — was
nur sehr selten der Fall ist — oder Himbeer-
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hecken als Unterschlupf fiir den Nach-
wuchs nutzen. In jedem Fall kann man
darin einen Hinweis auf das urspriingliche
Verbreitungsgebiet sehen: lichte Wélder.
Von Natur aus schitzt die Himbeere luft-
feuchte, nicht ibermaRig heille Lagen bis
in Hohen von {iber 1.800 m und gut luft-
flihrende, humose Boden.

MASSENHAFT MINERALSTOFFE
Die Himbeere ist wohl das aromareichste
»Mineralstoffpraparat“. Sie verbindet aber
auch im Hinblick auf weitere Inhaltsstoffe
in idealer Weise Genuss- und Gesundheits-
wert. Viele Beerenarten gelten als gute
Mineralstofftrager. Der Grund: Im Verhdlt-
nis zum Fruchtfleisch ist der Schalenanteil
hoch und die Kerne oder Samen werden
mitgegessen. Gerade sie enthalten viele
dieser Stoffe. Wahrend Apfel und Birne zu
0,3 % aus Mineralstoffen bestehen, liefern
Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren und
Stachelbeeren 0,5 %, also ein halbes
Gramm je 100 g Frucht. Sie werden nur
von Roter und Schwarzer Johannisbeere
mit 0,6 bzw. 0,8 % iiberboten.

Besonders bei Magnesium sind die Werte
der Himbeere mit 30 mg/100 g auffallend

Die Himbeere als aromareichstes ,Mineral-
stoffpraparat” verbindet in idealer Weise
Genuss- und Gesundheitswert.
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SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE

Bioaktiv fiir unsere Gesundheit sind ne-
ben den Ballaststoffen auch die sekunddren
Pflanzenstoffe. Himbeeren enthalten unter
den Polyphenolen (Gerbstoffe) besonders
viele Flavonoide (grofteils Pflanzenfarb-
stoffe). Sie schiitzen nicht nur die Pflanze
vor allerlei negativen Einfliissen, sie for-
dern auch unsere Gesundheit. Die in Him-
beeren reichlich vertretenen Phenolsiu-
ren und Flavonoide sind wirksame Bakte-

Tab. 1: 100 g frische Himbeeren

enthalten
Energie keal/k] 1 43/180
Broteinheiten (BE) 04
Der hohe Anteil Fruchthaut und Samen im Verhaltnis zum Fru?htfleisch macht die Himbeere so Wasser g 83
gesund. Wenn sie nicht frisch genossen werden, sollten die Frichte zu Marmelade verarbeitet Kohlenhydrate 2 48
werden, statt Gelee daraus zu machen. ’
Eiweill g 1,3
Fett g 03
hoch, das gilt auch fiir die B-Vitamine. Nur intensiv. mit dem Zusammenhang von Fruchisiuren o 22
Niisse liefern hthere Mengen an B-Vitami- Obst-/Gemtisekonsum und Gesundheit. Ballaststoffe . 47
nen und Magnesium als die Himbeere, al- Im Fokus stehen hier die sekunddren Mineralstoffe 2 05
lerdings 20-fach kalorienreicher. Auch bei Pflanzenstoffe, auch bioaktive Substanzen Vitamin C mg 25000
Kalzium wird die Himbeere mit 40 mg genannt. Dazu zéhlen zunéchst die Bal- Vitamin mg 0690
unter den Obstarten kaum iibertroffen, die laststoffe. Apfel und Birne liefern auch 8 Carofin mg 0016
Kaliumwerte k&nnen sich mit 170 mg schon beachtliche 1-3 % bzw. g/100 g Thiamin B mg 0200
ebenfalls sehen lassen. Kalium reguliert Frucht. Hier schldgt die Himbeere mit 6,7 g Riboflavin B2 mg 0050
den Wasserhaushalt, das Saure-Basen- nahezu alle Rekorde unter den Obstarten Niazin B3 mg 0570
Gleichgewicht, die Nerven-Muskel-Reiz- - auch hier nur {iberboten von Schwarzer Pyrodixin B6 mg 0080
leitung und die Verdauungsséfte. Kalzium und Roter Johannisbeere mit 6,8 bzw. Biotin B7 mg 0002
ist Bestandteil von Knochen und Zidhnen, 7,4 g. Dies liegt mit am hohen Anteil Folsiure B mg 0030
wirkt aber auch mit bei Blutgerinnung, Fruchthaut und Samen im Verhdltnis zum Kalium mg 200
Nervenreaktionen und Stoffiibertragung Fruchtfleisch. Deshalb macht es Sinn, die Phosphor mg 44
von Zelle zu Zelle. Magnesium beeinflusst Frucht als Ganzes, etwa als Kompott zu Kalzium mg 40
die Muskelkontraktion, den Knochen- und genielRen; bei Gelee fehlt ein Grolteil der Magnesium mg 30
Sehnenaufbau, viele Enzyme des Eiweil- wertvollen Ballaststoffe. Diese weitgehend Schwefel g 17
und Kohlenhydratstoffwechsels und die unverdaulichen Obstbestandteile regulie- Chiorid mg 22
Nervenreizbarkeit. ren die Verdauung, tragen wesentlich zur Natrium mg 10
Darmgesundheit bei, reinigen den Orga- Fisen mg 1,000
WERTVOLLER BALLAST nismus, binden Giftstoffe und sorgen fiir Mengn mg 0380
Erndhrungswissenschaftler und Medizi- einen gleichmdfigen Nahrstoff-Ubertritt Zink mg 0300
ner befassten sich in den letzten 40 Jahren aus dem Darm. Kupfer mg 0090
Fluorid mg 0,020
r N Jodid mg 0,003
Himbeersamenol Ballaststoffe wassetldslich g 0,98
Der Pressriickstand beim Herstellen von Himbeersaft besteht zu 10 % aus Ballaststoffe wasserunldslich | g 3,70
Samen. Sie haben einen Olgehalt von 20 bis 25 %. Nach schonendem Reini- Fettsduren geséttigt g 0,01
gen und Trocknen lasst sich durch Kaltabpressen das leicht gelbliche Him- Fettsduren einfach ungesittigt | g 0,03
beersamendl gewinnen. 10 kg Samen sind noétig fur 1 Liter Ol. Fettsauren mehrfach ungesittigt | g 0,20
Es besteht zu §O % aus essentiellen Fettsauren, darunter ein Drittel Alpha- essentielle Aminosiuren g 0,53
Linolengéure. Auferlich angewendet,. ist . dieses hochwertige Kgrnél Be- nichtessentielle Aminoséuren | g 077
standteil von Pflegecremes und Anti-Aging-Produkten, da es die Zellen !
schutzt. Trockene Schleimhaute, empfindliche Nagelbetten und die sensib- Zellulose g 084
le Haut um die Augen reagieren positiv auf Himbeersamenal. Glukose g 1,78
Als Nahrungsbestandteil hilft das Ol, die Blutfettwerte zu regulieren. Zudem Fruktose g 2,05
unterstltzt es das Sehvermdgen und fordert den Zellstoffwechsel. Ideal ist Saccharose g 0,97
taglich 1TL in der SalatsofRe, zumal der feine Himbeergeschmack jede Mahl- Xylit g 0,003
zeit aufwertet. Die Nahrwertangaben basieren auf dem Bundeslebens-
\. J mittelschliissel 3.02
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Abgesehen von dem einzigartigen Mineralstoffreichtum enthalt die Himbeere so viele Gesund-
heitsforderer, dass bereits unsere Vorfahren diese Obstart zu medizinischen Zwecken nutzten.

Himbeerblatter, zu medizinischen Zwecken gesammelt, sollten méglichst vor Blihbeginn ge-
schnitten werden - danach kommen nur die frisch gebildeten Blatter im Bereich der Triebspitze in
Betracht.

rien- und Virenkiller, zugleich beugen sie
Krebs vor. Hier hat sich die in Himbeeren,
Erdbeeren und Brombeeren vorkommende
Ellagsdure als besonders effektiver Krebs-
hemmer erwiesen. Die sekunddren In-
haltsstoffe der Himbeere verhindern zu-
dem, dass sich Cholesterin an den Arteri-
enwdnden ablagert. So beugen sie Blut-
hochdruck und Infarkten vor. Zugleich
hemmen sie Blutgerinnsel.

BEWAHRTE MEDIZINFRUCHT
Abgesehen von dem einzigartigen Mine-
ralstoffreichtum enthdlt die Himbeere so

Tab. 2: Medizinische Anwendung

Blatter (Rubi idaei folium)
Magen-Darm-Leiden
Menstruationsbeschwerden
Hautprobleme
Fiebersenkung

Blutreinigung
Atemwegsleiden

viele Gesundheitsforderer, dass bereits
unsere Vorfahren diese Obstart zu medi-
zinischen Zwecken nutzten. Getrocknete
Friichte oder in Form von Sirup konser-
vierter Saft kamen als Schweiltreiber bei
fiebrigen Erkrankungen zum Einsatz. Die
Beeren galten als Immunstirker und Hel-
fer bei Beschwerden des gesamten Ver-
dauungstraktes: Linderung bei Sodbren-
nen, Forderung der Darmtdtigkeit und
insgesamt Aufbau einer gesunden Mund-
und Darmflora. Hildegard von Bingen
war iiberzeugt: ,Die Himbeere ist kalt
und brauchbar gegen Fieber.“ Auch Hie-

Friichte (Rubi idaei fructus)
Mundentziindungen
Magen-Darm-Entziindungen
Nieren-Blasen-Steine
Fiebersenkung

Blutbildung

ronymus Bock schrieb 1552 in seinem
New Kreuterbuch, dass Himbeerproduk-
te ,kiilen und 16schen (...) alle hitzigen
Febres.“ Heute weill man, dass der fieber-
senkende Effekt darauf beruht, dass sie,
wie die Johannisbeere, etwa 5 mg Salicyl-
sdure enthdlt. Der Gesamtsduregehalt
liegt bei 2,1 g, davon 1,7 g in Form von
Zitronensdure. Reichlich Zitronensdure
wirkt der Bildung von Nieren- und Bla-
sensteinen entgegen.

HIMBEERBLATTER

Dass bei der Himbeere die ganze Pflanze
segensreich ist, wussten bereits die frithe-
ren Heilkundigen. Sie rechneten diese
Obstart den Heilpflanzen zu. Dioskurides
schrieb um 60 n. Chr. in ,,De materia me-
dica“, dass eine Mixtur aus Himbeerbliiten
und Honig Augenentziindungen und Ge-
sichtsrosen lindert. Der hessische Arzt
und Botaniker Adam Lonitzer empfahl in
seinem Kreuterbuch von 1557: ,Das Laub,
die Bliiten, die jungen Sprosse und die
Frucht, alles kann (...) duBerlich und inner-
lich verwendet werden.“ Bis heute kom-
men vor allem die Blatter als ,,Rubi idaei
folium* zur Anwendung, moglichst ge-
sammelt vor Blithbeginn oder spater dann
die nur frisch gebildeten Bldtter im Bereich
der Triebspitze.

Die fritheren Frauenheilkundigen waren
iberzeugt, dass Himbeerblatter bei unre-
gelmdBiger  Monatsblutung,  Kinder-
wunsch, Menstruationsschmerzen und
zur Geburtsvorbereitung bzw. Geburts-
erleichterung hilfreich sind. Heute kommt
Himbeerbldttertee vorwiegend gegen
Entziindungen in Mundraum, Rachen,
Magen und Darm zum Einsatz. Er wirkt
zudem blutreinigend, schleimldsend und
unterstiitzt die Nierenfunktion. Die Ta-
gesdosis an getrockneten Himbeerbldt-
tern pur oder in Teemischungen sollte 6 g
nicht {iberschreiten — das ergibt 1,5 Liter
Tee bei der {iblichen Dosierung von 3 bis
4 gehduften Teeldffeln je Liter kochend
heilem Wasser. Ziehzeit mindestens
zehn, besser 15 Minuten. Wie bei allen
nachweislich heilwirksamen Pflanzen
sollte die Medikation von einem Arzt be-
gleitet werden. o

5o Dr. Helga Buchter-Weisbrodt,
Hauptstralle 140, 67127 Roders-

heim, Tel.: 06231 915183,

E-Mail: helga@buchter.com
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