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Der Name Heidelbeere (Vaccinium

myrtillus) stammt vom althochdeutschen
Lheidbeeri“ — der ,auf der Heide wachsen-
den Beere®. Sie ist auch als Blau-, Schwarz-,
Wald- oder Heilbeere bekannt. Sie liebt
nihrstoffarme, saure Bdden und wichst
an Waldlichtungen, in Torfmooren und
Heidelandschaften. Im Schweizer Kanton
Graubiinden gedeiht sie sogar bis auf 2.800
m Hoéhe.

Mythologie und Brauchtum

Nach dem Botaniker Heinrich Marzell
galten in der Oberpfalz und im Bohmi-
schen Wald jene Schwarzbeeren als beson-
ders heilkriftig, die am Jakobitag, dem 25.
Juli, geerntet wurden. Im Allgiu schrieb
man diese Wirkung den zwischen Marid
Himmelfahrt am 18. August und Marii
Geburt am 8. September gesammelten
Beeren zu. Im 16. Jahrhundert mischte
man Heidelbeersaft mit Alaun und Gallip-
feln. So entstand blaue Tinte fiir kunstvoll
beschriebene und bemalte Biicher.

Ernte und Aufbereitung
Wildheidelbeeren reifen von Juni bis Sep-
tember. Sie sollten zeitnah verarbeitet, ein-
gefroren oder bei 40 bis 50 °C getrocknet
werden. Junge Blitter streift man von den
Zweigen und trocknet sie im Schatten.

Wertvolle Inhaltsstoffe

100 Gramm (g) Wildheidelbeeren enthal-
ten 61 keal, 0,5 g Eiweifs, 0,6 g Fett, 9,7
g Kohlenhydrate aus Fruktose, Glukose
und Saccharose, 4,9 g Ballaststoffe und
82 g Wasser. Hinzu kommen 1,6 g Ap-
fel-, Wein- und Zitronensiure sowie 0,3 g
Mineralstoffe, darunter Kalium, Calcium,
Phosphor, Mangan, Eisen, Zink, Kupfer
und Chrom. Sie liefern zudem Provitamin
A, die Vitamine C, K und E, Gerbstoffe,
Pektin sowie Flavonoide wie Myrtillin und
582-795 mg Anthocyane (Analysen der
University of Modena and Reggio Emilia
aus dem Jahr 2018).

Die Blitter enthalten Gerbstoffe, Quer-
cetin, Neomyrtillin, Phenolcarbonsiure,
Chinasiure, Mangan und Chrom. Uber
den Gehalt von Arbutin und freiem Hyd-
rochinon gib es in der Literatur sehr wider-
spriichliche Angaben.

Heilwirkung und Anwendung

Traditionell wird Tee aus getrockneten
Friichten bei Durchfall mit Girungser-
scheinungen eingesetzt. Dafiir kocht man
drei Essloffel Beeren 10 Minuten in einem
halben Liter Wasser, seiht ab und trinkt
mehrmals diglich (tdgl.) etwa 50 ml. Bei
Himorrhoiden empfiehlt man 3-4 Wochen
lang 2x tigl. ein Glas. Bei Entziindungen
in Mund und Rachen kann der Tee zum
Gurgeln verwendet werden.

Getrocknete Heidelbeerblitter ein Tee-
loffel cigl. tiber 7 Tage eingenommen
konnen nach Gottfried Hochgruber gegen
Spulwiirmer helfen. Die Kur sollte nach
14 Tagen wiederholt werden. Heidelbeer-
blittertee wird traditionell bei Durchfall,
Husten, Magenbeschwerden, Blasenschwi-
che und Schuppenflechte getrunken. Dazu
2 Teeldffel getrocknete Blitter mit 250 ml

kochendem Wasser iibergiefen, 10 min.
zichen lassen, abseihen und iiber 7 Tage
2-3 Tassen tigl. trinken. Anwendung maxi-
mal 5x pro Jahr. Bei Schuppenflechte wird
er auch fiir Waschungen und Umschlige
verwendet.

Frische Heidelbeeren wirken eher abfiih-
rend. Thr siif3-siuerlicher, aromatischer Ge-
schmack passt in Smoothies, Mus, Marme-
lade, Desserts und Salate.

Was Studien nahelegen

Der hohe Gehalt an Anthocyanen wirke
antioxidativ und gefiflschiitzend. Sie kén-
nen Arteriosklerose vermindern und das
Risiko fiir Herzinfarkt, Schlaganfall und
koronare Herzerkrankungen senken. Auch
Fettstoffwechselstérungen  und  Insulin-
resistenz konnen sich verbessern. In einer
Studie mit 58 Probanten fithrten 2x tigl.
160 mg Anthocyane zu einem Riickgang
von LDL-Cholesterin, Triglyceriden und
Adiponektin sowie zu einem Anstieg des
HDL-Cholesterins. Regelmifliger Verzehr
kann zudem das Bluthochdruckrisiko sen-
ken.

Auch Hirnfunktion, kognitive Leis-
tungsfihigkeit und neuronale Schutzme-
chanismen kénnen profitieren. Ein Wild-
heidelbeergetrink verbessert unmittelbar
Aufmerksamkeit und Konzentration bei
Kindern sowie die kognitive Leistung ge-
sunder ilterer Erwachsener. Sekundire
Pflanzenstoffe und Gerbstoffe werden von
Darmbakterien verarbeitet und kénnen da-
durch die Darmgesundheit fordern.

Bei Trainierten, die 5 Tage vor einem
Halbmarathon 2x tigl. 200 ml Blaubeersaft
tranken, begann der Muskelkater spiter
und fiel schwicher aus. Am Renntag war
zudem ein Entziindungswert geringer. Ver-
mutet wird, dass tiglich mehr als 1 g Po-
lyphenole aus dem Saft die Erholung nach

Belastungen verbessern.

Risiken und Nebenwirkungen

75-100 g tigl. verursachen gewdhnlich
keine Nebenwirkungen und werden bei
Histaminintoleranz meist gut vertragen.
Bio-Beeren sind im Vergleich zu Kultur-
heidelbeeren kaum mit Pestiziden belastet.
Grofle Mengen kénnen jedoch Blihungen,
Bauchschmerzen oder Durchfall auslosen.
Wer Gerinnungshemmer einnimmyt, sollte
wegen des geringen Salicylsiuregehalts vor-
sichtig sein und drztlichen Rat einholen.

Fazit

Heidelbeeren vereinen Genuss, Traditi-
on und wertvolle Inhaltsstoffe. Besonders
ihre Anthocyane machen sie fiir Gefifie,
Stoffwechsel, Gehirn, Darm und sportli-
che Regeneration interessant. Frisch oder
getrocknet bereichern sie eine ausgewogene
Ernihrung, sind aber kein Ersatz fiir eine
medizinische Behandlung.

Tipp: Weitere Rezeptideen bieten die
Portale Familienkost.de, Ich koche.at und
Gaumenfreundin.de unter dem Suchbegriff
»Heidelbeer-Rezepte®.
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