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Die Frucht, die jeder kennt — und kaum einer versteht

Es ist einer dieser Novembertage, die nicht entscheiden kénnen, was sie
sein wollen. Der Himmel héangt tief, das Licht ist diinn und grau, die
Bédume haben ldngst aufgehort, Blétter zu tragen. An einem solchen Tag
spazieren Sie einen Feldweg entlang, den Kragen hochgestellt, den
Gedanken irgendwo zwischen Einkaufsliste und dem, was Sie abends

kochen wollen. Dann sehen Sie es.
Rot. Leuchtendes, fast lackhaftes Rot.

An der Hecke zu Ihrer Linken hédngen sie in Trauben: kleine, ovale
Friichte, die brennen wie kleine Feuerpunkte gegen das Grau des
Himmels. Kein Laub mehr um sie herum, keine Ablenkung. Nur dieses
Rot. Die Hagebutten haben gewartet, bis alles andere gegangen ist — und
jetzt gehort die Biihne ihnen.

Sie bleiben stehen. Vielleicht greifen Sie nach einer. Die Haut ist glatt,
etwas gewachst, fest unter den Fingern. Ein Duft steigt auf, leise und
siiBlich, mit einer Spur Saure. Sie kennen das. Sie haben das als Kind
schon gekannt. Und genau hier, genau in diesem Moment, beginnt die

Geschichte dieses Buches.

Was wir zu wissen glauben

Die Hagebutte ist eine der wenigen Heilpflanzen, die in Deutschland
keiner Erkldrung bedarf. Sie wéchst an fast jedem Waldrand, in jedem
Stadtpark, an Autobahnbdschungen und Gartenhecken. Wer in den
1960er, 1970er oder 1980er Jahren aufgewachsen ist, hat Hagebuttentee
aus Schulkantinen-Thermoskannen getrunken. Wer GroRBeltern auf dem



Land hatte, kennt den Geruch von Hagebuttenkonfitiire, der sich in

Herbstkiichen festsetzte wie ein warmes Versprechen.
Hagebuttentee. Vitamin C. Erkaltungsschutz.

Diese drei Worte gehoren fiir die meisten Menschen untrennbar
zusammen. Man fragt nicht weiter. Man weil es einfach. Die Hagebutte
ist das Vitamin C der Hecke, die heimische Antwort auf die Zitrone, der
Erkaltungsschutz der armen Leute — damals, als Zitrusfriichte noch
Luxus waren, als man nicht einfach in den Supermarkt gehen und sich

Orangensaft kaufen konnte.

Das ist keine Legende. Das stimmt. Die Hagebutte enthdlt tatséchlich
erhebliche Mengen Vitamin C — und dieser Umstand hat in der
Nachkriegszeit in Deutschland echte Bedeutung gehabt. Wenn
Zitrusfriichte knapp waren, waren die roten Friichte an den Hecken keine
Dekoration, sondern Nahrungsergdnzung im wortlichen Sinne.

GrofRmiitter, die Hagebuttentee kochten, hatten gute Griinde dafiir.
Aber.

Wer glaubt, eine Pflanze zu kennen, hort auf, sie zu verstehen. Das ist
die freundliche Falle, in die wir mit der Hagebutte tappen. Wir haben sie
eingeordnet. Wir haben ihr einen Platz im mentalen Regal gegeben:
Hagebuttentee, Vitamin C, Erkéltung, fertig. Und dann schauen wir nicht

mehr hin.

Dieses Buch bittet Sie, noch einmal hinzuschauen.

Die Pflanze, die nicht fragt, ob man sie bemerkt

Botanisch gehort die Hagebutte zur Gattung Rosa — sie ist, buchstéblich,
eine Wildrose. Nicht die geziichtete Gartenrose, die nach Dutzenden von

Kriterien selektiert wurde, nicht die Hybridtee-Rose aus dem



Blumenladen. Die Hagebutte ist ihr ungezdhmter Vorfahre: stachelig,
ausdauernd, anpassungsfahig an schlechte Boden und raue Lagen,

unbeeindruckt von Jahrzehnten menschlicher Gleichgiiltigkeit.

Rosa canina — so heillt die wichtigste Art fiir Arzneibuch und
Apothekenhandel. Canina: die Hundsrose. Der Name klingt
unschmeichelhaft. Er hat in der Botanikgeschichte verschiedene
Deutungen: Manche sehen darin die alte Vorstellung, dass die Pflanze
gegen Hundebisse helfen konnte. Andere interpretieren ihn schlicht als
»gemeine“, also gewohnliche Rose — die Rose, die niemand besonders
aufregend findet.

Die Hundsrose interessiert das nicht. Sie wéchst.

Sie wdchst an Hecken und Waldrdndern, auf Magerwiesen und
Boschungen, in Parkanlagen und an  StraBenrdndern. Thr
Verbreitungsgebiet reicht von Nordafrika und den Azoren iiber ganz
Europa bis nach Zentralasien und Pakistan. In Deutschland ist sie weit
verbreitet und kommt in nahezu jedem Bundesland vor. Sie ist nicht

gefdhrdet, nicht selten, nicht exklusiv. Sie ist einfach da.

Und genau das macht sie zu einer der interessantesten Pflanzen dieses

gesamten Buches.

Das Paradox der Vertrautheit

Denken Sie kurz an die anderen Pflanzen dieser Buchreihe.

Der Sanddorn — eine Kiistenpflanze, die in deutschen Supermérkten
lange als Exot galt, mit leuchtend orangefarbenen Beeren und einem
Vitamin-C-Gehalt, der selbst Fachleute verbliifft. Aronia — die dunkle
Kraftbeere aus Nordamerika, die nach Kaffee-Tannin schmeckt und
kaum jemanden gleichgiiltig ldsst. Die Wildheidelbeere — intensiver,
wilder, farbkréftiger als ihre kultivierte Cousine. Holunder -



allgegenwdrtig, vertraut, aber mit einer chemischen Komplexitdt, die

kaum jemand erwartet.

Alle diese Pflanzen hatten etwas Uberraschendes, etwas Fremdes oder

Unterschétztes, das es zu entdecken galt.

Bei der Hagebutte ist das Paradox ein anderes. Hier ist die Pflanze selbst
nicht fremd. Sie ist nicht exotisch und nicht selten. Die Uberraschung
steckt nicht in der Pflanze — sie steckt in dem, was wir iiber sie zu wissen

glauben.

Wir kennen die Hagebutte. Das ist das Problem. Denn wer etwas kennt,

neigt dazu, aufgehort zu haben, es zu befragen.

Was wiére, wenn die Eigenschaft, fiir die die Hagebutte beriihmt ist — der
Vitamin-C-Gehalt, der Erkdltungsschutz, die klassische Hausmittel-Rolle
— gar nicht das wissenschaftlich Interessanteste an ihr ware? Was wire,
wenn die beste klinische Evidenz, die wir inzwischen fiir diese Pflanze

haben, fiir etwas ganz anderes gilt?

Fir etwas, an das die wenigsten Menschen denken, wenn sie diese

leuchtend roten Friichte an der Herbsthecke sehen.

Eine Pflanze, zwei Welten

Die Hagebutte ist eine Pflanze mit einem doppelten Leben — und das in

einem sehr wortlichen, botanischen Sinne.

Was wir ,,Hagebutte“ nennen, ist botanisch gesehen gar keine echte
Frucht. Es ist eine sogenannte Scheinfrucht, ein fleischig gewordener
Bliitenboden, den Botaniker Hypanthium nennen. In diesem roten
Achsenbecher, so die Fachbezeichnung, sitzen die eigentlichen Friichte:
kleine, harte, behaarte Niisschen, die Achenen. Und in diesen Niisschen

stecken Samen.



Schale und Samen — das sind in der Hagebutte zwei verschiedene
Welten.

Die Schale ist das, was die meisten Menschen kennen: die rote,
fleischige Hiille, aus der man Tee kocht oder Konfitiire macht. Sie
enthdlt Vitamin C, Carotinoide, Polyphenole, organische Sduren. Sie ist

die klassische Teedroge, das Hausmittel, die Kindheitserinnerung.

Die Samen sind das, was kaum jemand bedenkt. Aus ihnen wird ein Ol
gepresst, das in der Kosmetikindustrie seit Jahren geschitzt wird. Und
die Frucht als Ganzes tragt moglicherweise — das ist die Hypothese, die
die Arthrose-Forschung beschéftigt — einen Stoff, der fiir die stdrkste
klinische Evidenz der gesamten Hagebutte verantwortlich ist. Ein
Galactolipid mit dem Namen GOPO, das in Laborexperimenten gezeigt

hat, dass es die Wanderung von Entziindungszellen hemmen kann.

Dazu mehr in den Kapiteln iiber die Arthrose-Studien. Hier, in diesem
einleitenden Kapitel, geniigt die Feststellung: Die Hagebutte ist nicht ein

Ding. Sie ist mindestens zwei.

Die Geschichte der roten Heckenfriichte

Die Hagebutte hat eine lange Geschichte in der europdischen Heilkunde.
Hildegard von Bingen, die mittelalterliche Benediktiner-Abtissin, deren
Werk Physica eines der bedeutendsten Dokumente der mittelalterlichen
Krauterheilkunde ist, beschrieb eine Zubereitung aus Hagebutten,
Bléttern und Honig bei Lungenbeschwerden. Das ist echter historischer
Beleg — keine Marketingerfindung, kein nachtrdglich aufgebauschter
Mythos.

In der deutschen Volksmedizin des 19. und frithen 20. Jahrhunderts
waren Hagebutten allgegenwartig: als Teedroge, als

Marmeladengrundlage, als Hustenmittel fiir Kinder. Die besondere



Bedeutung kam dann in der ersten Hélfte des 20. Jahrhunderts — in
Krisenzeiten, als Zitrusfriichte fiir viele Menschen schlicht nicht zu
haben waren. Hagebutten wuchsen an der Hecke nebenan. Man musste

nur hingreifen.

Und dann, 1990, eine Wendung, die das Bild der Hagebutte fiir eine
ganze Arzte- und Apothekergeneration prégte: Die Kommission E, das
damalige Fachgremium zur Bewertung pflanzlicher Arzneimittel in
Deutschland, veroffentlichte eine sogenannte Negativmonographie fiir
Hagebuttenschalen. Das bedeutete: mangelnde Evidenz zum damaligen

Zeitpunkt. Keine ausreichenden Belege fiir die behaupteten Wirkungen.

Das war kein Urteil fiir die Ewigkeit. Die Kommission E bewertet mit
den Daten, die zum jeweiligen Zeitpunkt vorliegen. Und was dann kam,
war iiberraschend: Die klinischen Studien, die in den 2000er Jahren fiir
die Hagebutte durchgefiihrt wurden, untersuchten nicht Erkdltungen und

Vitamin C. Sie untersuchten Gelenkschmerzen.

Warholm 2003. Rein 2004. Winther 2005. Meta-Analysen, die diese
Studien zusammenfassten und zu dem Schluss kamen: Die Effekte sind

real, auch wenn sie als ,,klein bis moderat“ eingestuft werden.

Die bekannteste Hausapotheken-Pflanze der Nachkriegszeit hatte ein

zweites Leben begonnen.

Was dieses Buch Thnen zeigen will

Dieses Buch ist kein Versprechen. Es behauptet nicht, dass die Hagebutte
Arthrose heilt, Erkdltungen verhindert oder die Haut um zehn Jahre
verjlingt. Solche Versprechen waren nicht nur unehrlich — sie wéren der
Pflanze gegeniiber ungerecht. Die Hagebutte braucht keine

Ubertreibung. Die Wahrheit ist interessant genug.



Was dieses Buch tut: Es betrachtet die Hagebutte ehrlich. Es schaut sich
an, was die Pflanze enthdlt, wie diese Inhaltsstoffe in Koérpern wirken
konnten, welche Studien mit welchen Zubereitungen gemacht wurden,
was die Ergebnisse bedeuten — und was sie nicht bedeuten.

Es nimmt die Kindheitserinnerung ernst, ohne darin kleben zu bleiben.
Es anerkennt die Volksmedizin, ohne sie romantisch zu iiberh6hen. Und
es erzahlt die Geschichte einer Pflanze, die deshalb so wenig tiberrascht,
weil sie so vertraut ist — und die deshalb so viele Uberraschungen in sich
tragt.

Sie werden lernen, warum ein Teeaufguss und ein standardisiertes Pulver
aus Schale und Samen phytochemisch grundverschiedene Produkte sind.
Warum frische Hagebutten viel mehr Vitamin C enthalten als
getrocknete Teeware — und was das fiir den Kauf bedeutet. Warum die
kleinen Innenhaare der Frucht, das beriihmte Juckpulver aus
Kindertagen, fiir Arzneidrogen eine ernsthafte Qualitdtsanforderung
sind. Und warum eine Pflanze, fiir die Deutschland 1990 noch keine
ausreichende Evidenz sah, zwanzig Jahre spdter in mehreren
randomisierten kontrollierten Studien bei Arthrose-Patienten untersucht

wurde.

Das sind keine kleinen Geschichten. Das ist die Geschichte einer

Pflanze, die wir zu friih fiir verstanden gehalten haben.

Das Leuchten, das bleibt

Zuriick zum Feldweg. Zuriick zu dem grauen Novembertag, zu den

leuchtend roten Friichten an der Hecke.

Es gibt etwas Trotziges an der Hagebutte. Etwas, das nicht fragt, ob es
bemerkt wird. Wenn der Herbst alles andere verblassen lasst, wird sie

heller. Wenn der Frost kommt, werden die Friichte weicher und siilSer.



Wenn der Winter einzieht, hdngen sie noch immer da: tief rot, bestdndig,
unbeeindruckt.

Das ist kein botanischer Zufall. Die roten Friichte sind
Nahrungsangebote fiir Vogel, die Samen weitertragen. Aber als Bild
taugt diese Ausdauer trotzdem. Die Hagebutte wéchst, wo andere
Pflanzen aufgehort haben. Sie tragt Friichte, wenn der Sommer langst
vorbei ist.

Und sie hilt Uberraschungen bereit fiir alle, die genau hinschauen.

In diesem Sinne: Willkommen bei der Pflanze, die Sie zu kennen
glaubten.

Was Sie konkret mitnehmen konnen

Die Hagebutte ist vertrauter als jede andere Pflanze dieser Reihe.
Genau darin liegt die Falle: Vertrautheit schiitzt nicht vor Irrtum — sie
begiinstigt ihn. Wer glaubt, etwas schon zu kennen, fragt nicht mehr
nach.

Der Vitamin-C-Gehalt stimmt — aber er ist nur der Anfang. Die
Hagebutte enthélt weit mehr als Vitamin C: Carotinoide, Polyphenole,
Galactolipide in der Frucht, ungesittigte Fettsduren im Samenol. Jeder
dieser Stoffe hat eigene Eigenschaften. Kein einzelner davon ist die
ganze Geschichte.

Die bekannteste Verwendung ist nicht die best-belegte. Das ist die
zentrale Uberraschung dieses Buches: Die stirkste klinische Evidenz fiir
standardisierte Hagebuttenpulver liegt nicht beim Erkéltungsschutz,
sondern bei Arthrose-Schmerzen. Das widerspricht dem Volksglauben
nicht — es ergdnzt ihn.



Schale und Samen sind zwei verschiedene Produkte. Der
Hagebuttentee aus der Teekiiche und das standardisierte
Hagebuttenpulver aus klinischen Studien haben wenig miteinander zu
tun. Welches Produkt fiir welchen Zweck sinnvoll ist, hdngt davon ab,

was man erreichen mochte.

Die Hagebutte braucht keine Ubertreibung. Weder Heilsversprechen
noch romantische Verklarung tun ihr gut. Was ihr gerecht wird, ist ein
ehrlicher, neugieriger Blick — wie auf eine alte Bekannte, die man gerade

zum ersten Mal wirklich kennenlernt.

Das Rot an der Hecke leuchtet weiter. Es wartet nicht darauf, dass Sie

stehenbleiben. Aber wenn Sie es tun, beginnt etwas.






ENDE DER LESEPROBE

Hagebutte — Die heimische Vitaminquelle

WIE GEHT ES WEITER?

Von der kleinen roten Frucht der Wildrose wird viel erwartet:
Vitamin-C-Bombe, Gelenkmittel, heimisches Superfood. Doch was
davon hdlt der Priifung stand? In Band 5 der Reihe ,,Heilpflanzen
neu entdeckt” nimmt Clara Linden die Hagebutte unter die Lupe:

ruhig, verstdndlich und ohne Fachchinesisch — und ohne
Heilsversprechen. Vitamin C trdgt zu einer normalen Funktion des

Immunsystems und zu einer normalen Kollagenbildung fiir die
Haut bei — warum die Hagebutte hier tatscichlich bemerkenswert
viel zu bieten hat und was es mit Carotinoiden und Galaktolipiden

auf sich hat, wird sorgfdltig eingeordnet. Sie erfahren, was die
Hagebutte botanisch besonders macht, welche Inhaltsstoffe in ihr
stecken und was hinter den vielzitierten Gelenkstudien zu Arthrose
und rheumatoider Arthritis wirklich steckt — und wo die Evidenz an
ihre Grenzen stéBt. Dazu ein praktischer Teil: Tee, Pulver oder Ol

— was eignet sich woffiir, und worauf kommt es bei Menge und

Anwendung an? Und schlieflich Rezepte zum Selbermachen — von
Hagebuttenmark und -pulver iiber Tee und Ol bis zu Marmelade.
Ein Buch fiir alle, die Naturgesundheit verstdindlich erkldrt haben

mdchten — serids, alltagstauglich und ehrlich statt mit

Wundermittel-Versprechen.



HEILPFLANZEN NEU ENTDECKT - die Reihe umfasst 12 Béande.
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