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T E I L  I

Warum unser Körper heute Schutz braucht





K A P I T E L  1

Die Beere, die niemand will – und was das über uns

sagt

Warum der erste Bissen abschreckt – und was sich dahinter

verbirgt

Stellen  Sie  sich  vor:  Sie  stehen  auf  einem  Markt,  irgendwo  in

Brandenburg oder  Sachsen,  und ein Händler  reicht  Ihnen eine kleine,

dunkel-violette  Beere.  Fast  schwarz.  Glänzend,  mit  dieser  matten

Reifschicht,  die frisches Obst überzieht.  Sie nehmen sie zwischen die

Finger. Sie ist fest, kühl, ein wenig schwerer, als sie aussieht. Sie beißen

hinein.

Und dann passiert es.

Der Mund zieht sich zusammen. Die Zunge meldet:  herb. Die Wangen

reagieren, als hätten Sie zu stark gezogenen schwarzen Tee ohne Zucker

getrunken. Ein trockenes, fast pelziges Gefühl breitet sich aus, kriecht

über den Gaumen, lässt die Innenseiten der Wangen aneinanderreiben.

Sie lächeln höflich. Innen denken Sie: Das esse ich nie wieder.

Willkommen bei Aronia.

Es  ist  eine  ehrliche  Reaktion,  und  sie  ist  nicht  falsch.  Beinahe  jeder

Mensch, der zum ersten Mal eine rohe Aroniabeere probiert, reagiert so.

Das ist  kein Zeichen dafür,  dass mit  Ihnen oder mit  der  Beere etwas

nicht stimmt. Es ist der Anfang einer Geschichte, die komplizierter und

interessanter ist, als dieser erste Bissen vermuten lässt.
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Die ehrlichste Beere auf dem Markt

Aronia lügt nicht.

Während  Erdbeeren  züchterisch  so  optimiert  wurden,  dass  sie  nach

Süßigkeit  duften,  bevor  man  sie  auch  nur  berührt  –  während

Heidelbeeren  im  Supermarkt  oft  kaum  noch  nach  etwas  schmecken,

dafür  aber  tadellos  aussehen  und  sich  gut  transportieren  lassen  –  ist

Aronia noch immer das, was sie immer war: eine wilde, ungeschminkte,

kompromisslose Frucht.

Ihr  Geschmack  wurde  nicht  für  uns  gemacht.  Er  wurde  für  das

Überleben der Pflanze gemacht.

Und genau das ist der Schlüssel zu allem, was in diesem Buch folgt.

Man muss sich das vor Augen halten: Der Großteil dessen, was wir heute

im  Obstregal  finden,  ist  das  Ergebnis  von  Jahrhunderten  gezielter

Auslese.  Generation  um  Generation  hat  der  Mensch  die  süßesten,

größten,  mildesten  Exemplare  ausgewählt  und  weitervermehrt.  Was

übrig blieb, ist Obst, das uns gefällt – aber das oft auch einen Teil dessen

verloren hat, was die Wildform ausmachte. Aronia hat diesen Weg kaum

durchlaufen. Sie kam erst spät in europäische Gärten, und sie wurde nie

auf  Süße  getrimmt.  Sie  schmeckt  deshalb  noch  immer  so,  wie  eine

Pflanze schmeckt, die für sich selbst sorgt.

Was die dunkle Farbe verrät

Aronia ist schwarz-blau, weil sie es sein muss.

Die Farbstoffe, die diese ungewöhnliche Tiefe erzeugen – Anthocyane

nennt  sie  die  Wissenschaft,  vom  griechischen  anthos für  Blüte  und

kyanos für  blau  –  sind keine  dekorativen Zufälle  der  Natur.  Sie  sind

Schutzpigmente.  Die  Pflanze  produziert  sie  als  Reaktion  auf  UV-

Clara Linden · Aronia

2



Strahlung, auf Trockenheit, auf Frost, auf Insektenfraß. Jeder Stressor,

dem Aronia ausgesetzt  ist,  kann ihren Gehalt  an diesen Verbindungen

erhöhen.

Man könnte es so ausdrücken: Aronia trägt ihre Kämpfe als Farbe.

Und sie hat viele davon geführt. Die Beere gehört zu den Früchten mit

dem  höchsten  Anthocyangehalt,  der  je  bei  europäisch  angebauten

Kulturbeeren gemessen wurde. Während Heidelbeeren je nach Sorte und

Methode zwischen etwa 165 und 440 Milligramm Anthocyane pro 100

Gramm enthalten,  liegt  Aronia  in  denselben Einheiten  zwischen etwa

300  und  über  1.000  Milligramm.  Nicht  höher  als  manche  tropischen

Exoten  aus  Übersee  –  aber  unter  den  Früchten,  die  in  europäischem

Klima gedeihen, an der Spitze.

Dunkelheit als Qualitätsmerkmal. Das klingt ungewohnt – und es ist es

auch.  Wir  sind darauf  trainiert,  dunkle Stellen am Obst  als  Makel  zu

lesen, als Druckstelle, als beginnende Fäulnis. Bei Aronia ist das Dunkle

die eigentliche Botschaft.

Eine Frucht mit irreführendem Namen

Schon der  Name führt  in  die  Irre.  Wir  sagen „Beere“,  und botanisch

stimmt  das  gar  nicht  so  recht.  Aronia  gehört  zur  Familie  der

Rosengewächse – derselben Familie wie Apfel, Birne und Vogelbeere.

Botaniker  betrachten  ihre  Frucht  eher  als  ein  winziges  Kernobst,  ein

Pomum, verwandt mit dem Apfel im Kleinformat. Nicht umsonst lautet

ihr deutscher Name Schwarze Apfelbeere.

Auch  ihr  englischer  Name  trägt  eine  kleine  Warnung  in  sich:  Black

Chokeberry,  wörtlich  „schwarze  Würgebeere“.  Wer  einmal  roh

hineingebissen hat,  versteht,  woher das kommt.  Wichtig ist  dabei  nur

eine  Verwechslung  zu  vermeiden:  Die  Chokeberry ist  Aronia  –  die
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ähnlich klingende Chokecherry ist dagegen eine ganz andere Pflanze aus

der  Gattung  Prunus,  mit  anderen Eigenschaften.  Wer  im Garten  oder

beim Einkauf auf Nummer sicher gehen will, achtet auf den botanischen

Namen  Aronia melanocarpa.  Das Artwort  melanocarpa heißt  schlicht

„schwarzfrüchtig“ – ein Name, der genau das beschreibt, was man sieht.

Das Paradox, das dieses Buch antreibt

Hier  ist  die  merkwürdige  Wahrheit:  Die  Beere,  die  für  viele  am

unangenehmsten schmeckt,  gehört  zu den am intensivsten erforschten

Früchten in der  modernen Polyphenolforschung.  Hunderte  Studien im

Labor.  Versuche an Zellkulturen und Tieren.  Kontrollierte Studien am

Menschen.  Systematische  Übersichtsarbeiten,  die  diese  Studien

zusammenfassen und kritisch bewerten.

Und trotzdem: In Deutschland und Österreich findet sich Aronia in kaum

einem Supermarktregal als frische Beere. Wer sie kaufen will, greift fast

immer zu Saft, Pulver, getrockneten Früchten oder Kapseln.

Das ist kein Zufall. Das ist ein Symptom.

Wir haben unseren Geschmackssinn auf Süße geeicht.  Auf Glatt.  Auf

Angenehm. Auf  sofort.  Was nicht sofort  überzeugt,  scheidet  aus.  Was

erst  auf  den zweiten,  dritten,  zehnten Blick  seinen Wert  zeigt,  hat  in

unserer schnellen Aufmerksamkeitsökonomie kaum eine Chance.

Aronia ist das Gegenmodell. Sie ist kein Produkt für Ungeduld. Sie ist

eine Pflanze für Menschen, die bereit sind, hinzuschauen – auch wenn

das erste Bild unbequem ist.

Und es gibt noch eine zweite Seite dieses Paradoxes, die ehrlich benannt

werden muss: So intensiv die Forschung auch ist, sie hat Aronia nicht

zum  Heilmittel  erklärt.  Eine  kritische  Übersichtsarbeit  aus  dem  Jahr

2025, die zehn kontrollierte Studien mit insgesamt 666 Teilnehmenden
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auswertete,  fand  bei  den  meisten  untersuchten  Herz-Kreislauf-Werten

keine durchgreifenden Verbesserungen.  Einzelne Hinweise – etwa auf

Cholesterin  oder  Blutdruck  in  bestimmten  Untergruppen  –  blieben

vorläufig  und  mit  niedriger  Sicherheit  behaftet.  Die  Beere  ist  also

faszinierend erforscht  und gleichzeitig  kein  bewiesenes  Wundermittel.

Beides ist wahr. Beides gehört in dieses Buch.

Eine Reise von Nordamerika bis in den Hausgarten

Wie  kommt  eine  nordamerikanische  Wildpflanze  überhaupt  in  einen

sächsischen Garten? Die Antwort ist eine kleine Reisegeschichte. Aronia

stammt ursprünglich aus dem Osten Nordamerikas, von Ostkanada bis in

die nördlich-zentralen und östlichen Staaten der USA. Dort wuchs sie in

feuchten Wäldern, an Moorrändern und in lichten Gehölzen, lange bevor

sie jemand kultivierte.

Im 19. Jahrhundert gelangte die Pflanze nach Russland; im Botanischen

Garten von St. Petersburg ist sie bereits 1834 dokumentiert. In Russland

und Osteuropa erkannte man früh ihren Wert für die Verarbeitung, und

seit  den  1940er-Jahren  wird  sie  dort  kommerziell  für  Saft  und  Wein

angebaut. Von dort trat sie ihren Weg nach Mitteleuropa an. Heute gilt

Polen als weltweit bedeutendster Erzeuger.

Diese Herkunft erklärt manches an ihrem Charakter. Eine Pflanze, die im

rauen Osten Nordamerikas und in russischen Wintern bestand, ist robust,

winterhart  und  genügsam.  Sie  verzeiht  Frost  und  schlechten  Boden.

Genau  diese  Widerstandskraft  spiegelt  sich  in  dem wider,  was  sie  in

ihren Früchten anreichert – und nicht zuletzt in ihrem Geschmack.

Der Geschmack ist kein Fehler

Und damit zum Wichtigsten dieses ersten Kapitels.
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Das, was Ihren Mund zusammenzieht, wenn Sie Aronia essen – diese

Adstringenz,  dieses  fast  pelzige  Trockenheitsgefühl  –  ist  keine

Fehlfunktion  der  Pflanze.  Es  ist  keine  Unreife.  Es  ist  keine

Züchtungspanne.

Es ist die Signatur der Procyanidine. Das sind kondensierte Tannine –

Gerbstoffe,  lange  Ketten  kleiner  Pflanzenbausteine,  die  in  der

Naturheilkunde  seit  Jahrhunderten  geschätzt  werden  und  die  die

Forschung zunehmend als interessante Substanzen für Darm, Gefäße und

die Regulation von Entzündungen untersucht. In Aronia sind sie sogar

mengenmäßig bedeutender als die berühmten Anthocyane.

Kurz gesagt: Was Sie beim Essen spüren, ist buchstäblich der Stoff, um

den es in diesem Buch geht.

Das ist ungewöhnlich. Bei den meisten Nahrungsmitteln schmecken wir

das Angenehme und hoffen, dass das Wertvolle irgendwo dahintersteckt.

Bei Aronia ist das Wertvolle und das Unbequeme dasselbe. Man könnte

sagen: Die Beere versteckt nichts. Sie legt ihren wichtigsten Inhaltsstoff

direkt auf die Zunge.

Man muss das nicht mögen. Aber man sollte es verstehen. Und vielleicht

– das ist die leise Hoffnung dieses Buches – lernt man, dieses Herbe mit

anderen  Augen  zu  sehen.  So,  wie  ein  Weinkenner  die  Tannine  eines

kräftigen Rotweins nicht als Mangel begreift, sondern als Versprechen.

Genau deshalb wird Aronia in der Praxis selten roh und pur gegessen,

sondern fast immer verarbeitet – zu Saft, Sirup, Pulver oder in Mischung

mit milderen Früchten. Aber das ist eine Frage der Küche, der wir uns

später widmen. Zuerst geht es um das Verstehen.
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Warum unser Geschmack uns täuscht

Es  lohnt  sich,  einen  Moment  bei  dieser  ersten  Abwehrreaktion  zu

verweilen,  denn sie  erzählt  mehr  über  uns  als  über  die  Beere.  Unser

Geschmackssinn  ist  kein  neutrales  Messinstrument.  Er  ist  ein  über

Jahrtausende  geprägtes  Warnsystem.  Süße  bedeutete  für  unsere

Vorfahren: reife Frucht, schnelle Energie, kein Gift.  Bitterkeit und ein

zusammenziehendes  Gefühl  bedeuteten:  Vorsicht,  womöglich  unreif,

womöglich schädlich.

Dieses  uralte  System  diente  dem  Überleben.  Aber  es  ist  eine  grobe

Regel, kein feines Urteil. Es kann nicht unterscheiden zwischen einem

wirklich giftigen Gewächs und einer gesunden, gerbstoffreichen Frucht,

die nur ungewohnt schmeckt. Der Reflex feuert in beiden Fällen gleich.

Und es kommt etwas Modernes hinzu. Unsere Gegenwart hat den Süß-

Reflex regelrecht überdehnt. Wir wachsen mit Lebensmitteln auf, die in

Süße, Sahnigkeit und Glätte optimiert sind. Der Maßstab verschiebt sich.

Was vor hundert Jahren als angenehm galt, schmeckt uns heute fade; was

früher als kräftig galt, empfinden wir als unangenehm herb. Aronia trifft

auf einen verwöhnten Gaumen – und verliert den ersten Eindruck fast

immer.

Die  gute  Nachricht:  Geschmack  ist  lernbar.  Kaffee,  Bier,  dunkle

Schokolade, Oliven, Rotwein – nichts davon schmeckt beim ersten Mal.

Wir  gewöhnen  uns  an  das  Herbe,  wenn  wir  verstehen,  was

dahintersteckt, und wenn wir es in einem Zusammenhang erleben, der es

einordnet. Genau das versucht dieses Buch zu leisten.

Ein kurzes Wort über dieses Buch

Dieses Buch ist der zweite Band in der Reihe Heilpflanzen neu entdeckt.

Im ersten Band ging es um Sanddorn – eine leuchtend orange Beere mit
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einem Vitamin-C-Gehalt,  der fast  unglaubwürdig wirkt.  Sanddorn und

Aronia teilen eine Philosophie: Es gibt Pflanzen, die mehr können, als

ein einfaches Nährstoffprofil vermuten lässt. Pflanzen, deren Wert in der

Komplexität liegt, nicht in einem einzelnen Wunderstoff.

Aronia  ist  vielleicht  das  stärkste  Argument  für  diese  These.  Ihr

ernährungsphysiologischer  Reichtum  steckt  kaum  in  den  klassischen

Nährwerten – mit  rund 56 Kilokalorien,  knapp einem Gramm Eiweiß

und rund sechs Gramm Ballaststoffen pro 100 Gramm ist sie eine eher

unauffällige  Frucht.  Das  Besondere  liegt  in  den  sekundären

Pflanzenstoffen,  den  Polyphenolen,  von  denen  dieses  Buch  erzählen

wird.

Aber  –  und das  muss  am Anfang stehen  –  dieses  Buch macht  keine

Versprechen.  Nicht,  weil  die  Forschung  nichts  zeigt.  Sondern  weil

ehrliche Einordnung mehr wert ist als übertriebene Begeisterung.

Sie werden in den folgenden Kapiteln sehen: Was die Studien wirklich

belegen. Wo die Forschung noch lückenhaft ist. Was sinnvoll ausprobiert

werden kann. Und was in den Bereich der Wunschvorstellung gehört.

Ich  schreibe  für  Menschen,  die  einen  klaren  Blick  wollen.  Nicht  für

Menschen,  die  eine  neue  Wunderbeere  suchen.  Es  gibt  keine

Wunderbeeren. Aber es gibt Beeren, die außergewöhnlich sind – wenn

man bereit ist, ihnen zuzuhören.

Was Sie konkret mitnehmen können

Aronia hat ein Image-Problem – nicht, weil sie minderwertig ist, sondern

weil  ihr  Geschmack  unserem  antrainierten  Süßigkeits-Standard

widerspricht.  Die  Adstringenz,  die  viele  abschreckt,  ist  biochemisch

gesehen ein Qualitätsmerkmal: Sie stammt von den Procyanidinen, den

mengenmäßig  dominantesten  Polyphenolen  der  Beere.  Die
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außergewöhnlich  dunkel-violette  Farbe  zeigt  einen  der  höchsten

Anthocyangehalte unter europäischen Kulturfrüchten an – deutlich über

dem der Heidelbeere.

Botanisch  ist  Aronia  näher  mit  dem  Apfel  verwandt  als  mit  der

klassischen Beere, stammt ursprünglich aus Nordamerika und kam über

Russland  und  Osteuropa  zu  uns  –  eine  robuste,  winterharte  Pflanze,

deren Widerstandskraft sich in ihren Inhaltsstoffen spiegelt.

Zugleich  gilt:  Aronia  ist  intensiv  erforscht,  aber  kein  bewiesenes

Heilmittel. Die seriöse Studienlage ist gemischt, und dieses Buch wird

sie ehrlich einordnen, statt sie zu beschönigen.

Damit  behandelt  dieses  Buch  Aronia  so,  wie  sie  es  verdient:  ohne

übertriebene  Versprechen,  aber  mit  dem Respekt,  den  ungewöhnliche

Dinge verdienen. Manche Beeren schmeicheln dem Gaumen. Diese hier

fordert ihn heraus – und lädt dazu ein, genauer hinzuschmecken.
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E N D E  D E R  L E S E P R O B E

Aronia – Die Kraft der dunklen Beere

W I E  G E H T  E S  W E I T E R ?

Die Beere, die lange niemand wollte – und die gerade deshalb die

Forschung beschäftigt. Aronia schmeckt herb, fast spröde, und

färbt alles tiefdunkel. Doch genau diese Eigenschaften, die viele

abschrecken, sind ihr eigentliches Kapital: Hinter Farbe und

Adstringenz stecken Anthocyane, Procyanidine und

Chlorogensäure – Pflanzenstoffe, mit denen sich Studien zu

Zellschutz, Herz, Gefäßen und Entzündungsprozessen beschäftigen.

In Band 2 der Reihe „Heilpflanzen neu entdeckt“ nimmt Clara

Linden die dunkle Beere genau unter die Lupe: ruhig, verständlich

und ohne Fachchinesisch – und ohne Heilsversprechen. Sie trennt

sorgfältig, was Laborwerte zeigen, was im Körper tatsächlich

ankommt und wo die Forschung noch offen ist. Sie erfahren, was

Aronia botanisch besonders macht, welche Inhaltsstoffe in ihr

stecken und womit sich die Wissenschaft rund um Zellschutz, Herz

und Gefäße beschäftigt. Dazu ein praktischer Teil: Saft, Pulver

oder Kapsel? Worauf kommt es bei der Menge an, wann ist

Vorsicht geboten? Und schließlich Rezepte zum Selbermachen –

von Saft und Sirup über Pulver und Extrakte bis zu Salben und

Immun-Shots. Ein Buch für alle, die Naturgesundheit verständlich



erklärt haben möchten – seriös, alltagstauglich und ehrlich statt

mit Wundermittel-Versprechen.

HEILPFLANZEN NEU ENTDECKT – die Reihe umfasst 12 Bände.

Das vollständige Buch erhalten Sie bei Eichenberg Verlag:

www.eichenberg-verlag.com

https://www.eichenberg-verlag.com
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