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Die schwarze Powerbeere der Natur

Schon die schwarze Farbe verrdt es, die Apfelbeere gehort zu den
starksten Radikalfangern der Natur. Sie schiitzt vor Krankheit und
vor den Beschwerden mit zunehmendem Alter.

Sigrun Chrubasik-Hausmann

Mit der Apfelbeere gesund durchs Leben.

Aus Studien geht hervor, dass der Aronia-
wirkstoff auch zur Senkung des erhohten
Blutdrucks, des Cholesterins und des Blutzu-
ckers beitrdgt. Die Aroniabeere oder Apfel-
beere schiitzt vor der Verkalkung der Gefés-
se und damit vor Herzinfarkt oder Schlagan-
fall. Einsatzgebiete sind auch die Virusgrip-
pe und Erkéltungskrankheiten. Doch das ist
noch nicht alles.

Die schwarze Apfelbeere, die an der Ostkiis-
te Nordamerikas heimisch ist, fand erst En-
de des letzten Jahrhunderts iiber Russland
den Weg nach Europa. In der Schweiz wird
der Aroniastrauch seit 2007 angebaut. Er ist
sehr robust, anspruchslos und gegen Schéad-
linge und Krankheiten resistent. Der Wirk-
stoff ist dem der Holunderbeere sehr dhn-
lich, doch ist die Aroniabeere einfacher zu
ernten.

In Russland wurde der grosse Gesundheits-
wert der schwarzen Apfelbeere erkannt und
in vielen Studien untersucht. In der russi-
schen Volksheilkunde hat die Aroniabeere
deshalb einen festen Platz. Allen Beeren ge-
meinsam ist die Eigenschaft, krank machen-
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de Radikale im Korper abzufangen. Der Aro-
nia-Wirkstoff iibertrifft dabei alle anderen
Beeren. Dariiber hinaus enthélt die schwar-
ze Powerbeere Vitamine und Mineralstoffe
wie Folsdure, Vitamin K, Vitamin C, Provita-
min A und B-Vitamine, Kalium, Kalzium,
Magnesium, Zink, Jod und Eisen.

Freie Radikale sind Stoffwechselprodukte,
die bei jedem Menschen anfallen. Unser
Korper verfiigt zwar iiber verschiedene Me-
chanismen, freie Radikale abzufangen, aber
nur begrenzt. Deshalb miissen wir mit der
Nahrung Radikalfinger zufiihren. Sie finden
sich in Obst und Gemdtise, vor allem aber
reichlich in der schwarzen Apfelbeere.

Viele Einsatzgebiete

Viele wissenschaftliche Untersuchungen be-
stitigen die starke Radikalfanger-Wirkung.
Diese ist auch massgeblich an der choleste-
rin-, blutzucker und blutdrucksenkenden
Wirkung beteiligt sowie an der hemmenden
Wirkung auf die Krebszellvermehrung. Der
Aronia-Wirkstoff forderte die Fliesseigen-
schaft des Blutes, bindet Schwermetalle

(Umweltgifte) und leitet sie aus dem Korper.
Der Wirkstoff wirkt antibakteriell und stimu-
liert das Immunsystem.

Von bisher dreizehn durchgefiihrten klini-
schen Studien untersuchten acht die Wirk-
samkeit beim sogenannten Wohlstands-Syn-
drom, das sich durch hohen Blutdruck, ho-
hen Blutfettwerten, Zuckerkrankheit und
Ubergewicht dussert. Obwohl die Qualitit
der in den ostlichen Landern durchgefiihr-
ten Studien nicht unserem westlichen Stan-
dard entspricht, sind die Ergebnisse {iber-
zeugend: Blutdruck, Blutfett und Blutzucker
sind objektive Messwerte, die nicht psy-
chisch beeinflusst werden.

Strohhalm schiitzt die Zdéhne

Um von der Wirkung der Aroniabeeren zu
profitieren, muss ausreichend Wirkstoff zu-
gefiithrt werden. Da der violett-schwarze
Wirkstoff der Beere, wie alle Farbstoffe, die
Zdhne dunkel farbt, empfiehlt es sich, den
Saft der Aroniabeeren mit einem Strohhalm
zu trinken oder einen Extrakt einzunehmen.
Bei akuten Grippebeschwerden mit Kopf-
schmerzen, Fieber, Schiittelfrost und schwe-
rem Krankheitsgefiihl kann man von der
Aroniabeere nur dann profitieren, wenn die
zugefiihrte Wirkstoffmenge sehr hoch ist.
Wer sich aus welchen Griinden auch immer
keiner Grippe-Schutzimpfung unterzogen
hat, tut gut daran, bei Grippe-Beschwerden
rechtzeitig mit der hohen Zufuhr zu begin-
nen, um dann langsam zu reduzieren. Bei
langfristiger Zufuhr grosser Mengen Aronia-
wirkstoff sollte der Eisenspiegel im Blut kon-
trolliert werden, da der Wirkstoff Metalle
bindet und ausscheidet. So kann auch das
Eisen gebunden und ausgeschieden werden.
Das einzige Tabu fiir Aronia ist deshalb ein
bestehender Eisenmangel.

Gesund bis ins hohe Alter

Wer das Gesetz des geregelten und massvol-
len Lebens ignoriert, kann nicht darauf bau-
en, dass die Aroniabeere die Stinden riick-
gingig macht. Wer gesund und bis ins hohe
Alter fit bleiben will, sollte fleisch-, fett- und
salzarm essen, viel Obst, Gemiise und Fisch
konsumieren und nur méssig Alkohol trin-
ken. Es besteht kein Zweifel daran, dass
Stidlander aufgrund der mediterranen Kost
seltener an Herz-Kreislauf-Erkrankungen
leiden und seltener an Herz-Kreislauf-Kom-
plikationen sterben.

Ubergewichtige sollten an Gewicht abneh-
men. Nikotin ist schon lange «out». Dafiir ist
die tégliche Bewegung und Entspannung
«in», beides muss fest in den Tagesablauf
eingeplant werden. Wer so lebt, fiir den
ist die Aroniabeere das Gesundheits-Plus
fiir ein beschwerdefreies Leben bis ins hohe
Alter.



