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Wissenschaftliche Studie bestätigt: 

Wilde Blaubeeren stecken voller bioaktiver Schutzstoffe

Wilde Blaubeeren gehören zu den besten natürlichen Quellen für Antioxidantien. Sie enthalten mehr antioxidativ und entzündungshemmend wirkende Schutzstoffe als Äpfel oder Trauben. Dies ermittelte der US-Wissenschaftler Rui Hai Liu jetzt mit Hilfe einer neuen, an der Cornell University, USA, entwickelten Analysemethode. Im Vergleich zu allen anderen getesteten Früchten zeigten wilde Blaubeeren die höchste zelluläre antioxidative Aktivität.

Die Ernährungswissenschaftlerin Susan Davis, Beraterin der Wild Blueberry Association of North America, empfiehlt daher, zur ausgewogenen Ernährung täglich eine kleine Portion wilder Blaubeeren von etwa 70 g zu essen. Kein Problem – sind doch die Früchtchen das ganze Jahr über als tiefgefrorene Beeren erhältlich. Gleich nach der Ernte werden sie einzeln eingefroren und behalten so nicht nur Farbe und Form, sondern auch nahezu alle wertvollen Inhaltsstoffe. 

Zu den antioxidativ wirkenden Substanzen in wilden Blaubeeren zählen Anthocyane, denen sie ihre intensive blaue Farbe verdanken. Antioxidantien helfen, die Zellen vor dem Angriff freier Radikaler zu schützen. Diese aggressiven Sauerstoffmoleküle werden mit Krebs, Alzheimer und Herzerkrankungen sowie anderen Folgen des Älterwerdens in Verbindung gebracht. 
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Ausreichend Obst und Gemüse, das viele Antioxidantien liefert, lässt sich problemlos in die tägliche Ernährung integrieren. Wilde Blaubeeren, die auch als Glaskonserve erhältlich sind, können portionsweise entnommen werden. Ohne weitere Zubereitung, eventuell mit etwas Zucker, schmecken sie zu Jogurt, Quarkspeisen, im Obstsalat oder Müsli.
Mitglied im 5 am Tag e.V.
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