; R /.aswére der “indian summer" ohne
den Aroniastrauch! In allen Rot-

tonen leuchten seine Blatter im Herbst. Viele
nordamerikanische Stimme gaben die blau-
en Beeren zum "Pemmikan”, einer Mischung
aus Dorrfleisch, Fett und Aroniabeeren. Es
diente ihnen auf weiten Jagdziigen als Pro-
viant und in langen Wintern als Notration. In

den 30er Jahren des 20. Jahrhunderts wurde
die frostresistente Sorte Aronia melanocar-
pa in Russland erstmals kultiviert, bevor sie
erst in den letzten Jahren in Deutschland,
Osterreich und der Schweiz
angebaut wurde. Nicht we-
gen ihres Aromas, das eher
herb und unangenehm ist,
sondern wegen ihrer vielen
Wirkungen.

Die antioxidative Kraft
von Aroniabeerentrester

Wilde Heidelbeeren enthalten 705
mg, Preiselbeeren 270 mg und rote
Weintrauben etwa 180 mg Antho-
cyane pro 100 g. In Aroniabeeren-
trester wirken hingegen 2147 mg.

Cranberries enthalten 276 mg OPC,

Die Aronia sieht aus wie
eine Beere, gehort aber zum
Kernobst und wird auch
Apfelbeere genannt. Noch
gehaltvoller als der Aroni-
asaft und angenehm im Ge-
schmack ist der beim Pres-
sen zurlickbleibende Trester,
der Schalen, Fruchtfleisch
und Kerne enthélt und ver-
mahlen als Tee oder auch als

Holunderbeeren kommen auf 27
mg, die Aronia enthalt mit 664 mg
weit mehr als das 20-fache an OPC
pro 100 g. Der Aroniabeerentrester
weist 1625 mg auf.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Kapseln angewendet wird. Was macht ihn
so besonders interessant?

Zundchst einmal ist der Trester unvergleich-
lich reich an Polyphenolen. Er enthélt blaue,
antioxidative Farbstoffe, die Anthocyane,
und OPC, das man als hochantioxidativen
Inhaltsstoff von Traubenkernen kennt. OPC

ARONIA

WILDE BEERE MIT
GROSSER WIRKUNG

Die Indianer des ostlichen Nordamerikas ver-
wendeten sie in Notzeiten, im Winter, auf der
Jagd oder wann immer sie kraftige Nahrung
benodtigten. Medizinméanner setzten sie zu
Heilzwecken ein. Zu uns kam die Aroniabee-
re jedoch erst spit und auf Umwegen iiber
Russland, wo sie dank groB angelegter Kul-
tivierung zu einem Volksheilmittel wurde. Der
Pressriickstand, Trester genannt, enthilt dabei
noch viel mehr wirksame Antioxidantien und
ist auch lange nicht so herb. Als wohlschme-
ckender Alltags-Tee ist er ein Geheimtipp zur
Unterstiitzung im Vorfeld vieler Erkrankungen.

ist bis zu 10-mal bioaktiver
als andere Polyphenole und
daher massiv unterstiitzend
gegen Oxidation. Keine Frucht
ist da mit der Apfelbeere
vergleichbar.

Die Aronia hat daher in etwa
dieselbe Bedeutung als Antio-
xidans im wasserloslichen Be-
reich wie das Astaxanthin im
fettl6slichen. Beide sollte man
nicht vernachlassigen. Denn
Antioxidantien werden mit den
Jahren immer notiger, wenn
unser Kontroll- und Reparatur-
system als Folge lebenslanger Oxidations-
prozesse immer schwécher wird. Erndhrung
mit wenigen natirlichen Antioxidantien, die
in der Jugend noch leicht kompensiert wird,
wird im Alter zum Risiko. Bei Stress, Rau-
chen, Sport, Medikamenteneinnahme und
chronischen Krankheiten ist der Bedarf ho-
her bzw. wird schon in friiherem Lebensalter
dringlich.

Die Aronia ist nun kein anerkanntes Heil-
mittel. Es gibt viel zu wenige Studien da-
fur. Aber das ist auch nicht die Erwartung,
wenn man die Aronia etwa als Tee in den
Birostunden trinkt oder als kaltes Getrdnk
zum Sport mitnimmt. Es gibt so viele be-
denkliche Getrdnke ohne Nutzen, dass
Aronia Tee geradezu positiv hervorsticht.
Besonders weil er viele gute Wirkungen
mitbringt. Wenn dann beispielsweise der
Blutdruck plotzlich in Ordnung ist, die be-
kannteste Wirkung der Aronia, wen stort’s?



Aronia fiir GefaBe, Augen und
Nerven

Eine Erndhrung, die reich an Polyphenolen
ist, reduziert die Herzinfarkt- und Schlagan-
fallgefahr um 30 %. Die Aronia wirkt daher
gleich mehrfach positiv auf Herz, Kreislauf
und GefaBe. lhre Polyphenole werden sehr
schnell ins Blut aufgenommen und sind
dann in jedem BlutgefdB prdsent. Sie ent-
falten dort auch ihre entziindungshem-
mende Wirkung, die auf der Blockierung be-
stimmter Enzyme beruht. Die KapillargefdBe
verbessern ihre Durchldssigkeit und damit
die Versorgung mit Nahrstoffen und Sauer-
stoff. Die Polyphenole erleichtern auch die
Weitstellung der GefaBe - wichtig bei Rau-
chern, bei Stress, bei Bluthochdruck oder bei
zu dickem Blut infolge von erhéhten Blut-
fetten. Sie hemmen die Blutverklumpung
und machen das Blut besser flieBfahig,
senken Gesamt- und LDL-Cholesterin und
verhindern seine Oxidation. Nur oxidiertes
Cholesterin legt sich an den GefaBwanden
an! All das zusammen macht wohl die blut-
drucksenkende Wirkung der Aronia aus.
Diabetes mellitus ist ebenfalls ein Risikofak-
tor flr die Entstehung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Die Aronia senkt langfristig
gesehen den Blutzuckerspiegel. AuBerdem
kann sie durch ihre antioxidative Kraft vor
bei Diabetes verstarkt auftretenden GefaB-
schaden schiitzen.

Die Polyphenole der Aronia dringen sogar
ins Gehirn, bis in die Augen und zu den
Nerven vor, entfalten tiberall hre antioxida-
tive und entziindungshemmende Wirkung.
Etwa bieten sie Schutz vor altersbedingten
Augenerkrankungen wie Makuladegenerati-
on und verbessern die Anpassung des Auges
an Dunkelheit. Sie sind — um nur ein Beispiel
zu nennen - bei Uveitis, einer sowohl viralen
als auch bakteriellen Entziindung der mitt-
leren Augenhaut, sehr wirksam. Die Aronia
bewahrt Nervenzellen vor entziindlichen
Prozessen, die Alzheimer und Parkinson aus-
l6sen, und fordert die geistige Leistungsfa-
higkeit wie Konzentration und Gedédchtnis.
Eine Studie mit 1300 Probanden zeigte, dass
Erndhrung mit vielen Polyphenolen Demenz
vorbeugt.

Schutz vor Krebs, Bakterien
und Viren

Da die Aronia Nahrstoffe zur stdndigen Re-
generation des Immunsystems bietet, kann

sie langfristig gesehen sehr viel Positives zur
Stdrkung und zum Ausgleich des Immunsy-
stems bieten. Sie mobilisiert die Immunab-
wehr gegen Infektionen, die immerhin 30 %
der Krebserkrankungen verursachen. Darum
ist die Aronia bei jeder viralen oder bakte-
riellen Infektion - egal, wo am Korper sie
stattfindet - eine groBartige Unterstlitzung.
In Russland wird die Aronia schon lange in
der Kinderheilkunde zur Vorbeugung und
Begleitung bei Kinderkrankheiten einge-
setzt. Auch bei Allergien ist sie wirksam. lhre
Polyphenole senken die Histaminausschiit-
tung und reduzieren Allergiesymptome.

Polyphenole wirken auBerdem der Krebsent-
stehung entgegen, nachgewiesen etwa flr
Magen- und Darmkrebs, indem sie antio-
xidative und entziindungshemmende Fi-
genschaften haben, entgiften und gleich-
zeitig die Bildung krebserregender Stoffe
hemmen. Etwa alltdglicher Gifte, die beim
Grillen oder Braten entstehen oder durch
Nahrungsmittelzusdtze wie Nitritsalze, z.
B. in Wurstwaren wie Grillwirstchen her-
vorgerufen werden. Polyphenole sorgen fiir
das Absterben entarteter Zellen, denn Poly-
phenole haben anti-angionetische Wirkung,
d. h. sie erschweren es den Krebszellen, ihr
BlutgefdBnetz zu entfalten, mit dem sie zu
den BlutgefdBen vordringen kénnen. Nur
wenn dem Tumor das gelingt, kann er sich
erndhren und Uber eine GroBe von T mm
hinauswachsen, andernfalls stirbt er ab.

Verjiingend fiir Haut und
Bindegewebe

Oxidationsprozesse, denen wir téglich
ausgesetzt sind, schaden explizit dem Bin-
degewebe und der Haut. Sie sorgen fiir
sichtbare Alterungsprozesse wie Falten
und schlaffe Haut.

Glatte Haut und pralles
Bindegewebe hingegen
sind Zeichen von Jugend-
lichkeit. Die Zeit kann
niemand aufhalten, doch
nebenbei ist es schon
eine angenehme Begleit-
erscheinung, dass die Po-
lyphenole der Aronia Kol-
lagen und Elastin-Fasern
straffen, die Einlagerung
von Schlackenstoffen
(Cellulite) mindern und
das Hautbild natirlich
glatten. Sie fordern die

Durchblutung und Hauterneuerung, die
mit zunehmendem Alter abnehmen und
fir weniger Wasserbindungsvermaogen,
Spannkraft und Geschmeidigkeit verant-
wortlich sind.

Besonders bedeutend ist der Schutz vor
Oxidation im Sport. Bei intensiver Muskel-
tdtigkeit steigen die freien Radikale um ein
Vielfaches des normalen MaBes an und kén-
nen unkontrollierbare Zerstérungsprozesse
- etwa an Sehnen und Knorpeln - einleiten.
Die Muskulatur kann durch Einddmmung
der freien Radikale noch besser arbeiten.

Zur Entgiftung und als Schutz
fuir die Schleimhaute

Aroniatrester enthalt auBerdem Apfelpek-
tine, die Schwermetalle ausleiten, auch ra-
dioaktive, weshalb die Aronia sogar gegen
radioaktive Verstrahlung wirkt. Nach einer
Bestrahlungstherapie hilft Aroniabeeren-
trester vor allem geschadigte Schleimhdu-
te zu regenerieren. Sie bietet Schutz vor
Rontgenstrahlen wie sie bei Flugreisen,
Réntgenuntersuchungen, Mammografie
oder Bestrahlungen auftreten.

Die Aronia schitzt die Leber bei Medika-
menteneinnahme oder bei Alkoholkonsum,
denn durch Extra-Entgiftungsarbeit fallen
viel mehr freie Radikale an, die entschéarft
werden missen. Bei Medikamentenein-
nahme schiitzt sie auch den Magen, indem
sie Verletzungen der Magenschleimhaut
heilt, Geschwiiren vorbeugt und die Arbeit
der Verdauungsorgane fordert. Uberhaupt
ist ihr heilender Einfluss auf die Schleim-
haute eine der ganz wichtigen Wirkungen
heutzutage.  Nahrungsmittelunvertrag-

lichkeiten, Allergien oder Autoimmuner-
krankungen sind im Ansteigen. Die Aronia
konnte hier kriftig gegensteuern. )~
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