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Neue kanadische Studie vorgestellt:

Verzehr von Blaubeeren beeinflusst den Cholesterinspiegel

Blaubeeren können signifikant den Cholesterinspiegel beeinflussen und somit gefäß​schützend wirken. Dies ist das Ergebnis einer neuen Studie, die das British Journal of Nutrition (Br J Nutr., Dec. 17, PMID: 18081945, 2007) veröffentlichte. Dr. Wilhelmina Kalt, Forschungsleiterin im Department for Agriculture and Agri-Food Canada führte Tests an Schweinen durch, in deren Futter Blaubeeren enthalten waren. Dabei stellte sie eine Reduktion des Gesamtcholesterins fest. Am stärksten sanken die Werte bei den Tieren, deren Futter 2 % Blaubeeren enthielt. Dies entspricht etwa zwei Portionen à 125 g beim Menschen. Laut der Studie kann der beobachtete Effekt auch beim gesunden Menschen auftreten.

„In Tierversuchen haben wir herausgefunden, dass die Zugabe von Blaubeeren den Cholesteringehalt im Plasma stärker senkt, wenn die Tiere hauptsächlich pflanzliches Futter erhalten, anstatt weniger herzgesunder Nahrung“, sagte Dr. Kalt. „Da das Futter auch Soja, Gerste und Hafer enthielt, können Synergieeffekte den positiven Effekt der Blaubeeren auf die Lipide im Plasma noch verstärkt haben.“ 

Laut Dr. Kalt wurden Schweine als Testtiere ausgewählt, da ihr Blut einen ähnlichen Gehalt an LDL hat wie das menschliche Blut und sie genauso empfänglich für ernährungsbedingte Gefäßerkrankungen sind. Schweine können ebenfalls arteriosklerotische Plaques in der Aorta und Halsschlagader entwickeln und haben einen ähnlichen Blutdruck und Puls wie Menschen.

Eine Erklärung für den in der Studie beobachteten potentiell gefäßschützenden Effekt der Blaubeeren könnte ihr Gehalt an Antioxidantien sein. Diese Substanzen wirken schützend vor Zellschäden durch freie Sauerstoffradikale, die zu Herzerkrankungen, nachlassender Gehirnfunktion wie Alzheimer und verschiedenen Krebserkrankungen führen können. In einer umfangreichen Studie zur antioxidativen Kapazität von Nahrungsmitteln mit Hilfe der ORAC-Analysemethode (Oxygen Radical Absorbing Capacity) gehörten Blaubeeren zu den Spitzenreitern. (Wu, X. et al. J Agric Food Chem 2004, 52:4026-37.)  

Der hohe Gehalt an Antioxidantien in Blaubeeren ist auf die in ihnen enthaltenen Polyphenole, im Besonderen die Flavonoide, zurück zu führen. (Prior, R.L. et al J Agric Food Chem. 1998, 46: 2686-93). „Flavonoide können antioxidativ wirken, indem sie die Oxidation von LDL verhindern und somit zum Schutz der Gefäße beitragen“, sagte Dr. Kalt. „Sie können zudem möglicherweise Gefäßentzündungen, die der Arteriosklerose zugeordnet werden, verhindern.“

Dr. Kalt rät Konsumenten, regelmäßig eine bunte Mischung aus Blaubeeren und anderen Obst- und Gemüsesorten zu essen. Fünf Portionen sollten es täglich sein. Besonders wilde Blaubeeren aus Nordamerika zählen zu den sehr guten Lieferanten für Antioxidantien. Sie sind das ganze Jahr über als Tiefkühlprodukt oder im Glas erhältlich und daher ideal für die Vorratshaltung. „Mehr Obst und Gemüse zu essen hilft nicht nur bei der Gewichtskontrolle. Es hilft Krankheiten vorzubeugen und unterstützt einem gesunden Lebensstil“, sagte Kalt. „Zur ausgewogenen Ernährung trägt täglich eine Handvoll Blaubeeren bei.“
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