Kerngesunde Quitte

DR. HELGA BUCHTER-WEISBRODT

Albertus Magnus schrieb 1256 in ,De vegetabilis®, dass die Quitte zwar
bekannt sei, nicht aber ihre Trefflichkeit. Das hat sich Uber die Jahrhunderte
geandert und sie galt bis weit Uber das Mittelalter hinaus als unschatzbar
wertvolle Heilpflanze. Die heute junge Generation kennt aber kaum noch
die Frucht und erst recht nicht ihre Uberragenden Eigenschaften. Dies zu
andern und sie als Superfrucht zu etablieren, kdnnte ihr neuen Auftrieb

geben.

In den letzten zehn Jahren gab es weltweit
geradezu eine Inflation an Literaturstudien
und Forschungsarbeiten {iber die medizi-
nisch, kosmetisch und erndhrungsphysio-
logisch wirksamen Inhaltsstoffe der Quitte.
Der Anbau zieht aber (noch) nicht mit.
Selbst in China, dem Land, das bei fast al-
len Obst- und Gemiisearten unglaubliche
Zuwachsraten (bis zur Verzehnfachung
innerhalb von 20 Jahren) verwirklicht, ist
die Quittenproduktion in den letzten 15
Jahren ,nur“ um ein Drittel gestiegen:
2006 erzeugte China 82.000 t, 2021 wa-
ren es 125.000 t. Hauptanbauland ist aber
immer noch die Tiirkei mit rund 190.000 t
(s. Tab. 1). Hier machen Quitten 4 % des
gesamten Kernobstanbaus aus. Uberhaupt

Tab. 1: Quittenanbau 2021 in t

Tiirkei

China
Usbekistan
[ran

Marokko
Aserbaidschan
Argentinien
Spanien
Algerien

USA

Serbien
Australien
Mexiko
Sonstige
Weltproduktion

189.000
125.000
90.000
88.000
58.000
40.000
31.000
15.000
11.000
3.000
2.000
1.000
1.000
45.000
697.000

ist das urspriingliche Herkunftsgebiet der
Quitte, der Kaukasus, der sich auf Arme-
nien, Georgien, Aserbaidschan und Teile
von Iran, Russland und der Tiirkei er-
streckt, auch heute noch die wichtigste
Anbau- und Konsumregion: fast zwei Drit-
tel der Weltproduktion stammen von hier.
Die meisten Quittenbdume jedoch produ-
ziert Frankreich - allerdings als Unterla-
gen fiir Birnen.

SORTENUNTERSCHIEDE

Im Rahmen der umfangreichen Inhalts-
stoffanalysen zeigt sich, dass zwar das
Spektrum an wertgebenden Bestandteilen
bei allen Sorten gleich ist, in Bezug auf den
Gehalt aber durchaus Sortenunterschiede
bestehen. AuBerdem haben die Sorten bei
gleicher Verarbeitung unterschiedlich gro-
Be Verluste an diesen wertgebenden In-
haltsstoffen. Besonders die heilwirksamen
phenolischen Komponenten untetliegen
breiten Schwankungen. Forschende in
der Tiirkei haben in ihren Analysen 2020
,Limon Ayvasi“ als beste Verarbeitungs-
sorte bestimmt, da sie die geringsten Ver-
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stoffmuster. Die Gehalte variieren je nach Sorte abhangig von der

Form.

luste an wertgebenden Inhaltsstoffe auf-
wies.

Je nach Betrachtungsweise werden die
300 gelisteten Quittensorten der nur eine
Artumfassenden Gattung Cydonia in zwei
oder drei Gruppen eingeteilt: Meist in ap-
felfsrmige und birnenférmige Quitten, sel-
ten auch in Zwischenformen. Analysen,
die 2011 in Tschechien durchgefiihrt wor-
den sind, ergaben bei den 22 untersuch-
ten Quittensorten allerdings sehr einheit-
liche Inhaltsstoffmuster, unabhdngig da-
von, ob die Frucht Apfel- oder Birnenform
hatte. Da die Fruchtmerkmale der, je nach
Sorte 100 bis iiber 2.000 g schweren,
Quitten selbst innerhalb eines Baumes
stark variieren konnen, ist die Einteilung
recht ungenau. Schwierig ist zudem, dass
die selben Sorten teils verschiedene Na-
men tragen oder genetisch sehr nahe ver-
wandt sind. DNA-Analysen 2011 in Bulga-
rien identifizierten ‘Bourgeaut’, ‘Meechs
Profilic’ und ‘Reas Mammut’ als eine nahe
verwandte Linie und fiihrten ’Bereczki’,
‘Champion’, ‘Gamboa’, ‘Portugiesische’,
‘Rich’, ‘Smyrna’ und ‘Van Deman’ eben-
falls auf einen Stamm zurtick.
Bekannteste apfelformige Sorten (Cydonia
oblonga var. maliformis) sind die Unterla-
gensorte AngersA sowie ‘Konstantinope-
ler’, ‘Leskovac’, ‘Quebec’, ‘Ronda’, ‘Shirin’
und ‘Wudonia’. Zu den bekanntesten bir-
nenférmigen Quittensorten (Cydonia ob-
longa var. pyriformis) gehdren ‘Bereczki’,
‘Champion’, ‘Cydora Robusta’, ‘Meechs
Prolific’, ‘Portugiesische’, ‘Radonia’, ‘Smyt-
na’ und ‘Vranja'.

Im Herkunftsgebiet der Quitte sind auler-
dem frisch essbare Sorten beliebt und ver-
breitet, darunter ‘Emek Ayvasi’, ‘Ispolins-
kaja’, ‘Krymska’ und die auch in Deutsch-
land bekannte ‘Shirin’.

Es gibt ferner Quittenhybriden, also Art-
kreuzungen zwischen Birne und Quitte
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(Pyrocydonia und Pyronia) und zwischen
Apfel und Quitte. Die Vertrdglichkeit mit
etlichen anderen Arten ist gut, darunter
Felsenbirne (Amelanchier), Weidorn (Cra-
taegus), Mispel (Mespilus) und Eberesche
(Sorbus), weshalb frither auch Weilidorn
als Quittenunterlage diente.

Nur in wenigen deutschsprachigen Ver-
suchsstationen stehen  Quittensorten-
sammlungen, entsprechend rar sind Quit-
tenexperten gestreut. Hilfreiche Vertffent-
lichungen stammen von Friedrich Hohne
(Giilzow), Gottfried Lafer (Silberberg), Hu-
bert Siegler (Veitshdchheim) und Hans-
Josef Weber (seinerzeit noch Ahrweiler).
Eine umfangreiche Privatsammlung mit
rund 80 Quittensorten unterhdlt Helmut
Schief] im vorderpfalzischen Schifferstadt.
Die Sortenliste der Quitten-Bio-Baumschule
von Marius Wittur (Haus der Quitte in Un-
tereisenheim) umfasst 20 Sorten, seine
Sammlung selbst z&hlt gut 80 Sorten, dar-
unter zahlreiche frankische Lokalsorten.

EINE VERGESSENE FRUCHT

Dass Quitten in Deutschland im offentli-
chen Bewusstsein wie auch im Anbau im-
mer mehr an Boden verloren haben, bele-
gen die Titel der in diesem Jahrtausend er-
schienene Verdffentlichungen, wie etwa
das im Jahr 2000 erschienene Buch ,,Die
Quitte, eine fast vergessene Obstart” von
Monika Schirmer. 16 Jahre spiéter betitelte
Friedrich Hohne den Artikel {iber seine
Versuchsergebnisse zum Quittenanbau
dhnlich: ,Quitten — eine fast vergessene
Obstart.“ Und auch 2020 hatte das Quit-
tenbuch von Lucas Rosenblatt den hoff-
nungsvollen Titel ,Das Goldene Buch der
Quitte — das Comeback einer vergessenen
Frucht®.

Obwohl Garten- und Haushaltsmagazine,
Zeitungen, Fernsehbeitrdge, Blogs und
Podcasts zwar jeden Herbst der Quitte hul-

Die Quitte ist nicht nur eine der altesten Obstarten, sie hat auch eine
ebenso lange Geschichte als Heilpflanze.

digen, beginnen die Texte Jahr fiir Jahr un-
verdndert fast durchweg in diesem Sinn:
,Die Quitte ist eine in Deutschland immer
mehr in Richtung Unbekanntheit driften-
de Obstart.”

Aber trotz (oder gerade wegen) dieses
Mantras steigt ihr Bekanntheitsgrad tat-
sdchlich nicht und es ist fraglich, ob sich
das nochmals dndert. Im Weg steht die Tat-
sache, dass Quitten bei uns kaum roh ver-
zehrt werden und viele Verbraucher die
teils miihselige Zubereitung scheuen -
bzw. heute schlichtweg nichts mehr mit
ihr anzufangen wissen. Zudem ist die
Quitte eine ausgesprochene Saisonfrucht,
denn weil sich die meisten Sorten kaum
zwei Monate lagern lassen, betrdgt die
mogliche Konsum- und damit Verkaufszeit
somit nur ein Vierteljahr. Fiir eine wieder
ansteigende Bedeutung — und damit ge-
wisse Absatzchancen - spricht vielleicht,
dass im deutschsprachigen Raum die An-
zahl Menschen aus vom Quittenanbau
gepragten Landern steigt.

EINST BEDEUTENDE FRUCHT

Die Quitte ist nicht nur eine der dltesten
Obstarten, sie hat auch eine ebenso lange
Geschichte als Heilpflanze. Entsprechend
umfangreich ist die Liste an historischen
Quellen zur Nutzung der Quitte. Der latei-
nische Name Cydonia geht vermutlich auf
die antike Stadt Kydon auf der griechi-
schen Insel Kreta zuriick. Der erste schrift-
liche Beleg fiir diese Obstart findet sich
beim spartanischen Chorlyriker Altman im
7. ]Jh. v. Chr. Er spricht von Kodymalon,
dem kydonischen Apfel.

In Italien wichst die Frucht seit dem 6. Jh.
v. Chr. Die damaligen Autoren verwende-
ten weitere Namen wie Cydonium, Coto-
neum und Cotonea. Die ndheren Beschrei-
bungen belegen, dass sie dabei tatsdchlich
die Quitte und nicht etwa den Granatapfel



meinten. So erwdhnte Plinius in seiner Na-
ruralis historia den angenehmen Duft und
die goldgelbe Farbe oder Kathanos, die be-
sondere Form. Bei Apicius geben die Ver-
wertungshinweise Aufschluss und Athe-
naios betonte die adstringierenden Eigen-
schaften. Auch Plutarch verwies auf den
besonderen Duft und riet, fiir einen fri-
schen Atem in eine Quitte zu beiBen. Be-
kannte Autoren der antiken griechischen
Literatur gingen neben den Heilwirkun-
gen auch auf Anbau, Lagerung und Ver-
wertung ein, darunter Rhegium um 550 v.
Chr., Theophrast um 320 v. Chr., Athe-
naeus und Cato um 200 v. Chr., Colum-
nella und Varro im 1. Jh. v. Chr.

In der persischen und arabischen Literatur
sind Quitten Gliicksboten, die das Herz
leicht machen und den Verstand schérfen.
Die Botschaft des Propheten Abi Talib um
600 n. Chr. ist eindeutig: ,,Iss die Quitten,
denn sie stdrken das Herz und ermutigen
die Seele“ oder ,,Diese Frucht vertreibt das
Gewdlk des Herzens und macht das Inne-
re klar, esst sie also!“. Abu Abdallah wuss-
te um 900: ,,Wer Quitten isst, dessen Zun-
ge lasst Allah vierzig Morgen lang in be-
redten Worten Weisheit verkiindigen.“
Dass die Quitte nicht nur in ihrem Ur-
sprungsgebiet, sondern auch im antiken
Griechenland und Rom und spater nord-
lich der Alpen eine bedeutende Rolle spiel-
te, belegen neben zahlreichen Schriften
auch die vielen Namen wie Schmeck-
birne, Baumwollapfel, Hesperidenapfel,
Kretischer Apfel, Venusapfel, Kittenapfel,
Kido, Kiitte und Kitte.

GESCHATZTE HEILPFLANZE

Plinius setzt im 1. Jahrhundert gleich ge-
gen 21 Leiden Quitten ein. Sie sollten sei-
ner Meinung nach so Wunderbares bewit-
ken wie Glatzen neu zu behaaren oder
Briiste voller werden zu lassen. Aber auch
Wadenkrampfe, Himorrhoiden und Was-
sersucht sollten durch diese Frucht Linde-
rung erfahren. Weitere antike Heilkundige
erwahnen mehrere weitere Indikationen,
darunter Hippokrates gegen Magenleiden,
Galenus gegen Erkiltungen, Verstopfung
Sodbrennen und Mundgeruch sowie Dios-
kurides gegen Atemnot, Darmleiden, Au-
genentziindung und Leberschwiache.
Nach der Jahrtausendwende kommen wei-
tere Anwendungen hinzu, bisherige wer-
den bestdtigt. So ist im 11. Jahrhundert Seth
aus Byzanz iiberzeugt, dass Quitten nicht
nur Leber und Magen stdrken, sondern
auch den Kater nach reichlichem Weinge-

Was die Quitte von anderen Obstarten abhebt, ist die Tatsache, dass sich jeder Pflanzenbestand-
teil nutzen lasst: Neben dem Fruchtfleisch auch Samen, Flaum, Blatter, Bliiten und das Holz.

nuss mindern, wenn sie zusammen mit
dem Wein gegessen werden. Auch Schwan-
gere profitieren vom Quittenfleisch: sie
bringen dann schone Babys zur Welt.

Hildegard von Bingen, Zeitgenossin des
Arztes Seth, empfahl Quitten gegen Gicht,
Geschwiire und starken Speichelfluss.
Wie sehr sie diese von Karl dem GroBen
812 zum Anbau angeordnete Obstart
schitzte, belegt ihr Rat, Kranke sollen

Anzeige

Quitten essen, um wieder zu Kriften zu
kommen und Gesunde sollen sie essen,
um nicht zu erkranken.

Ahnliches schrieb Hieronymus Bock 1539
in seinem ,New Kreuterbuch“ und be-
zeichnete Quitten als ,,speisz und artznei
bei armen und reichen®. Und auch sein
Zeitgenosse Pietro Andrea Mattioli riet
,denen so einen kurtzen Athem haben®,
Quitten zu essen.
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POTENZIAL ZUR SUPERFRUCHT
Laut WHO gibt es {iber 21.000 Pflanzenat-
ten mit medizinischem Nutzen. Die Quitte
ist eine davon — mit sehr groem Potenzi-
al. Das erkldrt die Inflation an neuen Verdtf-
fentlichungen in internationalen wissen-
schaftlichen Magazinen iiber ihre Inhalts-
stoffe und deren Wirkungen. Was sie zu-
dem von anderen Obstarten hervorhebt,
ist die Tatsache, dass sich jeder Pflanzenbe-
standteil nutzen lasst: Neben dem Frucht-
fleisch auch Samen, Flaum, Bldtter, Bliiten
und das rotliche Holz.

Den Nachteil, dass die Frucht kaum frisch
zu geniefRen ist, macht sie mit ihrem inten-
siven Duft wett. Thm wollten schon die
Justus Liebig Annalen der Chemie 1842
auf den Grund gehen mit dem Fachbeitrag
,Die Ursache des Geruchs der Quitten.”
Man vermutete einen Oenanth-Sduredther
als Urheber. Heute sind {iber 160 fliichtige
Verbindungen identifiziert. Als besonders
pragend fiir das Quittenaroma gelten a-
Farnesen und vier Carbonsdureester.
Stellvertretend fiir die zahlreichen neue-
ren Inhaltsstoff-Analysen zum erndh-
rungsphysiologischen und medizinischen
Wert von Quitten steht die 2017 im Slovak
Journal of Food Sciences verdffentliche
Studie zur detaillierten Untersuchung der
beiden Ziichtungen ‘Cydora robusta’ und
‘Mammut’ sowie der alten Sorten ‘Kons-
tantinopeler’ und ‘Semenac’. Die ‘Konstan-
tinopeler’, so ihr vollstindiger Name,
schnitt in diesem Vergleich durchweg als
beste Sorte ab. Bemerkenswert sind in der
Studie die insgesamt guten Werte fiir Poly-
phenole mit 67 bis 104 mg/100 g, die anti-
oxidative Aktivitdt (AA) zwischen 20 und
49 % und der Vitamin C-Gehalt von 10 bis
29 mg.

Die gute Zellschutzwirkung (AA) beruht
auf dem hohen Gehalt an den Vitaminen
A, Cund E, ferner auf verschiedenen Care-
tinoiden und Flavonoiden wie Myricetin,
[sorhamnetin und Querzetin. Gerade
Querzetin wird eine hohe Wirksamkeit
zur Krebsvorbeugung und zum Arterien-
schutz zugemessen. Die Quittenschale
enthilt 18 mg, die Apfelschale 7 mg und
die Birnenschale 3 mg dieses Flavonoides.
Bezogen auf die gesamte Frucht gelten
Sauerkirsche mit 8 mg, Aprikose mit 5 mg
sowie Brombeere, Himbeere, Heidelbeere,
Preiselbeere und Johannisbeere mit 2,7 bis
3,4 mg als gute Querzetin-Lieferanten.
Auch in Bezug auf den Kaliumgehalt {iber-
trifft die Quitte (150-210 mg) den Apfel
(100-180 mg). Kalium spielt eine wichtige
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Tab. 2: 100 g frische Quitten enthalten

Energie kcal/k] 50/210
Broteinheiten (BE) 0,6
Wasser g 84,5
Kohlenhydrate g 73
Eiweil g 0,4
Fett g 0,5
Fruchtsduren g 0,9
Ballaststoffe g 59
Mineralstoffe g 04
Vitamine

Vitamin C mg 13,00
Vitamin E mg 0,40
B-Carotin mg 0,03
Thiamin B1 mg 0,03
Riboflavin B2 mg 0,03
Niazin B3 mg 0,27
Pyrodixin B6 mg 0,04
Biotin B7 mg 0,0001
Folsdure B9 mg 0,003
Mineralstoffe

Kalium mg 183,00
Phosphor mg 20,00
Kalzium mg 10,00
Magnesium mg 8,00
Schwefel mg 5,00
Chlorid mg 2,00
Natrium mg 2,00
Eisen mg 1,00
Mangan mg 0,02
Zink mg 0,20
Kupfer mg 0,09
Fluorid mg 0,006
Jodid mg 0,002
Sonstiges

Ballaststoffe wasserloslich g 1,41
Ballaststoffe wasserunldslich g 451
Fettsduren gesittigt g 0,04
Fettsduren einf. ungesattigt g 0,15
Fettsduren mehrf. ungesittigt g 0,21
essentielle Aminosduren g 0,15
nichtessentielle Aminosauren g 0,27
nichtessentielle Aminosauren g 0,3

Rolle fiir den Wasserhaushalt und die Reiz-
iibertragung der Nerven. Kaliummangel
dulert sich beim Menschen in Schwiche-
gefiihlen, Miidigkeit und Verstopfung.

PEKTIN ENTGIFTET

Einen besonderen Stellenwert nehmen
Quitten beim Ballaststoff Pektin ein. Pek-
tinverbindungen bewirken den Zusam-
menhalt der Fruchtfleischzellen und sind
damit fiir die Festigkeit der Frucht verant-
wortlich. Zudem regulieren sie durch ihre
Quellfghigkeit den Wasserhaushalt. Nach
der Ernte baut sich das wasserunldsliche

Protopektin zu wasserldslichem Pektin ab,
wodurch die Friichte allmdhlich miirber
werden. Im menschlichen Organismus
wirken Ballaststoffe wie Pektine und Zellu-
lose als ,,Putzkolonne”. Thre Faserstruktur
und ihr Quellvermdgen befdhigen sie da-
zu, Schadstoffe zu binden und aus dem
Korper zu schaffen.

Da Ballaststoffe unverdaulich sind, regen
sie auBerdem die Peristaltik an. Pektine
halten den Verdauungstrakt gesund, der
80 % des Immunsystems beherbergt. Sie
wirken also an der Schaltstelle fiir unsere
Gesundheit, da nur eine stabile Darmflora
gute Abwehrkréfte gewahrleistet.

Dass die 10sliche, wasserbindende Nah-
rungsfaser Pektin zudem besonders effizi-
ent Schadstoffe bindet und aus dem Orga-
nismus transportiert — also entgiftende
Funktion hat — macht die Quitte auch als
Detox-Pflanze wertvoll, zumal radioaktive
Elemente von Pektin mit erfasst werden.
Weitere Wirkungen der Pektine: sie ma-
chen den Stuhlgang weich, bewirken ein
langer anhaltendes Sittigungsgefiihl und
lassen den Blutzuckerspiegel langsamer
ansteigen. Analysen von 22 Quittensorten
ergaben Pektinwerte zwischen 1,9 und
3,7 mg/100 g frischem Fruchtfleisch (zum
Vergleich: Johannisbeeren liefern 0,7-
1,5 mg, Apfel und Pflaumen 0,6-0,9 mg,
Birnen 0,5-0,6 mg, Kirschen und Trauben
0,2-0,4 mg).

HOCH WIRKSAME BLATTER

Die endstdndigen Quittenbliiten dienen, in
Zucker eingelegt, als siile Nascherei. Als
Essenz sollen sie zudem die Haut aufhel-
len und reinhalten, der Tee soll gegen
Schlaflosigkeit helfen.

Die Blétter sind hoch wirksam als Bakteri-
zid, zum Zell- und Herzschutz, bei Asthma
und Bronchitis, gegen Hamorrhoiden und
bei Verdauungsproblemen. Wie die Bliiten
haben sie beruhigende Eigenschaften —
also braucht man dafiir nicht die Bliiten zu
ernten und damit den Fruchtertrag zu min-
dern. AuRerlich aufgelegt beschleuni-
gen Quittenbldtter die Wundheilung. Thr
Gehalt an Polyphenolen ist mit 0,5 bis
1,7 mg/100 g Trockenmasse hoher als in
der Frucht, die bis zu 0,2 mg liefert. Die
Blatter in getrockneter Form finden An-
wendung als Alkoholauszug oder als Tee.
Fiir den Tee wird empfohlen, die Tagesdo-
sis von flinf bis sieben getrockneten Blat-
tern fein zu zerbrdseln und mit einem hal-
ben Liter Wasser zehn Minuten aufzubrii-
hen. Blétter sammeln ist von Mai bis Sep-



Die Blatter sind hoch wirksam als Bakterizid, zum Zell- und Herzschutz,
bei Asthma und Bronchitis, gegen Hamorrhoiden und bei Verdauungs-
problemen. Und ebenso wie die Bluten haben sie beruhigende Eigen-
schaften.

tember mdglich, es kann also beim Som-
merschnitt oder beim Auslichten erfolgen,
sodass der Baum durch Blattentnahme
nicht beeintrachtigt wird.

SAMEN ALS ARZNEIMITTEL

Wie Apfel und Birne ist die Quitte ein Ro-
sengewdchs. Das Kerngehduse dieser
Sammelbalgfrucht besteht aus fiinf Kam-
mern. Wahrend sich im Apfel maximal
zwei Samen je Kammer entwickeln, sind
es bei der Quitte laut Gustav von Flotows
1855 verdffentlichten und sehr detaillier-
ten Vergleich von Apfel, Birne und Quitte
bei der Quitte ,in zwei Reihen, dicht ge-
drdngt tiber einander, 10 bis 16 in einem
Fache.”

Der Samenreichtum ist medizinisch gese-
hen ein Segen. Sie enthalten bis zu 20 %
Schleimstoffe, vor allem Pentosane, die du-
Berlich und innerlich lindern und heilen.
Quittenschleim (Mucilago Cydoniae) war
frither eine gingige Arznei, die Apotheken
stets auf Vorrat hielten. Heute muss man
ihn selbst herstellen: Einen Teil unzerklei-
nerter (!) Samen in acht Teilen Wasser an-
setzen und nach einer Viertelstunde den
entstandenen Schleim abgieRen. AuRer-
lich kommt Quittenschleim bei Sonnen-
brand, Schiirfungen, rissiger Haut, spréden
Lippen und entziindeten Augen zum Ein-
satz. Als innere Anwendung wird er auch
heute noch bei Sodbrennen, gegen Ma-
gen- und Darmschleimhaut-Entziindung,
Verstopfung, Unruhe, Schlafstdrungen,
Halsweh, Bronchitis und Husten empfoh-
len.

Getrocknet halten sich Quittensamen lan-
ge Zeit. Bei Heiserkeit, Husten oder Hals-
schmerzen dienen die trockenen Samen
als wirksames Linderungsmittel und kon-
nen Hustenbonbons, Hustensaft oder
Halspastillen ersetzen: einfach nur einige
Samen lutschen, wobei sich der heilwirk-
same Schleim absondert. Zerkauen sollte

man sie aber nicht, denn sie schmecken
extrem bitter und kénnen Ubelkeit hervor-
rufen - allerdings nur, wenn sie in sehr
grolen Mengen zerbissen statt gelutscht
werden. Ursache ist der Gehalt von 1,5 %
Amygdalin, ein cyanogenes Glykosid, das
unter Einfluss von Wasser und dem En-
zym Emulsin Blausdure abspaltet.
Quittensamen bestehen aus bis zu 21 %
Fetten. Es ist also mdglich, daraus ein aro-
matisches Ol zu gewinnen. Es ist frei von
Bausdure, da sie beim Verarbeitungspro-
zess zerstort wird.

Neben 14 % EiweiB enthalten die Samen
zudem bis zu 3 % Pektin.

FLAUM ODER WOLLE

Je nach Reifestadium und Sorte zeigt sich
auf der Frucht eine mehr oder weniger
dichte Behaarung, auch als Flaum oder
Wolle bezeichnet. Dieser Belag brachte der
Frucht den Namen , Baumwollapfel” ein.
Der romische Dichter Marius Valerius
Martial verglich ihn im 1. Jh. n. Chr. mit
den Wangen von Jungen beim beginnen-
den Bartwuchs. Der Heilkundige Leonhart
Fuchs schrieb in seinem Krduterbuch von
1543 diesem Flaum heilende Wirkungen
gegen Karfunkel und Haarausfall zu.

In der chinesischen Medizin galt der
Flaum hingegen als schédlich fiir die Atem-
organe und es wurde empfohlen, diese
Behaarung zu entfernen. Am besten geht
dies trocken mit einem Frotteetuch oder
unter Wasser mithilfe einer Handbiirste.

Tab. 3: Inhaltsstoffe der Quittensamen
in %

Fette 15-20
Schleimstoffe 18-20
Proteine 12-14
Gerbstoffe 1,5-2
Pektin 2-3
Amygdalin 0,5

Schleim von Quittensamen war friher unter dem Namen Mucilago
Cydoniae eine gdngige Arznei, die Apotheken stets auf Vorrat hielten.
Heute muss man ihn selbst herstellen.

Heutige Kochbiicher raten grundsitzlich,
den Flaum abzureiben, da er einen leich-
ten Bitterton verursacht. Bei der industriel-
len Verarbeitung spielt dies keine Rolle, die
mogliche Geschmacksbeeintrachtigung ist
nicht stark ausgepragt.

HEILWIRKUNGEN IN STICHWORTEN
Wenn man die medizinischen Wirkungen
der Quitte aus 52 aktuellen Studien zu-
sammenfasst, wie dies 2021 von irani-
schen Wissenschaftlern gemacht wurde,
ergibt sich eine beachtliche Liste (hier
nicht differenziert nach Fleisch, Blatt und
Samen). Quitten

® stdrken das Immunsystem,

verbessern die Darmflora,

fordern die Verdauung,

beugen Tumoren vor,

senken das Risiko fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall,

regulieren den Blutdruck,

stabilisieren den Blutzuckerspiegel,
unterstiitzen das Abnehmen,
entschlacken und entgiften,

lindern Hautwunden und Sonnenbrand,
wirken Hautfalten und rissiger Haut
entgegen,

steigern die Bildung roter Blutkorper-
chen,

@ verbessern die Durchblutung,

hemmen pathogene Keime,

lindern Halsweh und Zahnfleischentziin-
dungen,

helfen bei Asthma und Bronchitis,
ddmpfen allergische Reaktionen,
entkrampfen und entspannen,

beugen Kopfweh vor

unterstiitzen die Denkféhigkeit.

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

heim, Tel.: 06231 915183,

E-Mail: helga@buchter.com
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