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Warum unser Korper heute Schutz braucht






Die Pflanze, die zuriickbeilSt

Es ist ein Nachmittag im Oktober. Die Luft riecht schon nach Erde und
nassem Laub, und der Weg am Waldrand ist weich unter den Schuhen.
Da héingen sie: kleine, blauschwarze Friichte, dicht gedrdngt an
stacheligen Asten, mit einem weilichen Duftschleier iiberzogen wie
bestdubt. Sie sehen gut aus. Sie sehen fast wie Blaubeeren aus, nur

dunkler, matter, schwerer.
Eine Hand greift zu. Der Mund 6ffnet sich.
Und dann passiert es.

Der erste Biss in eine rohe Schlehe ist ein Erlebnis, das man nicht
vergisst. Nicht, weil es schmerzt — es schmerzt nicht. Sondern weil der
Mund sich verdndert. Die Zunge zieht sich zuriick. Die Wangen ziehen
sich ein. Das Zahnfleisch wird eng. Ein Gefiihl wie feiner, trockener
Sand auf der Schleimhaut, wie Tinte auf Papier - alles
zusammengezogen, alles trocken, alles taub. Das Gesicht macht Dinge,
tiber die man keine Kontrolle hat. Die Augen werden klein. Die Lippen

spitzen sich.

Wer sich in diesem Moment fotografieren liefe, wiirde das Bild
hinterher 16schen.

Das ist die Schlehe. Und das ist der Anfang dieses Buches.

Die Pflanze, die nicht entgegenkommt

Fast alle Pflanzen, tiber die bisher in dieser Reihe geschrieben wurde,
haben eines gemeinsam: Sie sind essbar. Manche sogar angenehm essbar



— die Wildheidelbeere, sii und weich; der Holunder, dunkel und saftig;
die Hagebutte, leuchtendes Rot, wenn man die Kerne entfernt. Der
Sanddorn ist sauer, ja, aber er will wahrgenommen werden. Er ist

exzentrisch, nicht abweisend.
Die Schlehe ist etwas anderes.

Sie kommt nicht auf Sie zu. Sie streckt Ihnen keine reifen Friichte hin
wie ein Apfelbaum, der seine Last loswerden mdochte. Sie wartet. Und
wenn Sie sich ihr ndhern, sticht sie erst — die Dornen sind real und scharf
und ungnddig — bevor sie etwas von sich preisgibt. Die Frucht, die sie
dann reicht, ist roh kaum geniefbar. Adstringierend bis zur Taubheit. Ein

Geschmack, der fragt: Bist du sicher, dass du hier richtig bist?

Das ist keine zuféllige Eigenschaft. Es ist der Charakter dieser Pflanze.

Und er hat einen Sinn.

Doch der Reihe nach.

Was im Mund passiert — und warum

Das, was Sie beim Bissen in eine rohe Schlehe erleben, hat einen
Namen: Adstringenz. Es ist kein Schmerz, keine Bitterkeit, keine
Schirfe — es ist ein eigenes Empfinden, das Wissenschaftler als
»zusammenziehendes Mundgefiihl“ beschreiben. Die Ursache sind
Tannine, eine Gruppe von Pflanzenstoffen, die in der Schlehe in

aullergewohnlich hoher Konzentration vorkommen.

Was machen diese Tannine im Mund? Sie binden Proteine. Genauer
gesagt: Sie binden die Schleimhautproteine und die Proteine im
Speichel, die normalerweise dafiir sorgen, dass die Mundhohle
geschmeidig und feucht bleibt. Diese Bindung ist voriibergehend — nach
ein paar Minuten ist alles wieder normal — aber in dem Moment ist sie

vollstdndig und eindeutig spiirbar. Die Schliipfrigkeit ist weg. Die



Geschmeidigkeit ist weg. Was Dbleibt, ist ein trockenes,
zusammengedrangtes Gefiihl, das viele Menschen instinktiv als

unangenehm wahrnehmen.
Instinktiv unangenehm. Das Wort ,,instinktiv* ist hier wichtig.

Denn dieses Warnsignal — Vorsicht, hier ist etwas Zusammenziehendes —
hat in der Evolution eine Bedeutung. Viele unreife oder toxische Friichte
enthalten hohe Tanninkonzentrationen. Die Adstringenz ist ein
natiirliches Abwehrsystem: Die Pflanze mochte nicht, dass ihre unreifen
Friichte gefressen werden, bevor die Samen bereit sind. Ein scharfes
taktiles Signal im Mund ist dabei wirkungsvoller als bittere Alkaloide,

weil es sofort und unmissverstandlich ist.

Aber hier wird es interessant. Die Schlehe ist spatestens im Oktober reif.
Die Friichte sind vollstindig entwickelt, die Samen sind fertig. Die
Adstringenz hat — bei der reifen Schlehe — keine Schutzfunktion mehr
gegeniiber Fressfeinden. Sie ist schlicht geblieben. Eine Eigenschaft, die

die Pflanze nicht mehr braucht, die sie aber auch nicht abgelegt hat.

Oder vielleicht: eine Eigenschaft, die auf etwas wartet. Auf den Frost.

Der erste Frost und das Geheimnis der Verwandlung

Wer einmal eine gefrostete Schlehe gegessen hat und danach eine

ungefrostete, versteht sofort, worum es geht. Es ist nicht dieselbe Frucht.

Nach dem ersten echten Frost — wenn die Nachte unter null Grad sinken
und die Friichte am Ast hart werden und dann wieder auftauen —
verdndert sich die Schlehe. Die Zellwédnde platzen auf. Die Enzyme, die
fiir einen Teil der adstringierenden Wirkung verantwortlich sind, werden
inaktiviert. Die Zucker, die vorher fest in pflanzlichen Strukturen
gebunden waren, losen sich. Das Fruchtfleisch wird weicher, der Saft
dunkler, der Geschmack runder. Die Herbheit bleibt — sie ist das Wesen



der Schlehe, sie verschwindet nie ganz — aber sie wird geniefbar. Sie

wird sogar gut.

Wer keinen Frost abwarten mochte, kann die Friichte einfach einfrieren.
Mindestens zwolf Stunden bei minus achtzehn Grad — am besten iiber
Nacht — erreichen dasselbe Ergebnis. Polnische Forscherinnen haben
diesen Effekt untersucht: Eingefrorene Schlehen zeigen nach dem
Auftauen keine signifikante Reduktion ihrer antioxidativen
Eigenschaften. Die wertgebenden Polyphenole, die Anthocyane, die
Phenolsduren — sie iiberleben den Frost. Was sich verdndert, ist nur das
Gewebe. Was bleibt, ist das Beste.

Das ist das Leitmotiv, das sich durch dieses Buch ziehen wird.
Manche Dinge brauchen Kdilte, um das Beste aus sich herauszuholen.

Die Schlehe lehrt das geduldig, Herbst fiir Herbst.

Sechstausend Jahre Geduld

Es gibt einen Mann, den Wissenschaftlerinnen ,,Otzi“ nennen. Er lebte
vor etwa 5.300 Jahren in den Alpen, irgendwo im Raum, der heute
zwischen Osterreich und Italien liegt. Er wurde erschossen — ein Pfeil im
Riicken — und gefror in einem Gletscher ein, der ihn jahrtausendlang
bewahrte. 1991 taute er aus dem Eis. In seinem Magen und in seinem
Gepdck fanden Forscherinnen eine Art Momentaufnahme seiner letzten

Tage.
Und unter seinen letzten Mahlzeiten: Schlehen.

Er hatte Schlehen dabei. Vielleicht als Proviant, vielleicht als Heilmittel,
vielleicht einfach als das, was man im Herbst mitnahm, wenn man durch

alpine Hecken streifte. Wir wissen es nicht. Was wir wissen: Diese



Pflanze und der Mensch kennen sich seit mindestens sechstausend

Jahren.

Noch dlter sind Funde aus der Jungsteinzeit: Schlehenreste in
Pfahlbauten am Bodensee, um 4.000 vor Christus. Im frithen Mittelalter
wurden Schlehenhecken gezielt als Einfriedungen gepflanzt -—
undurchdringlich, stachelig, dauerhaft. Bauern nutzten die Hecken als
Windschutz und Tiergrenze. Apotheker destillierten aus Bliiten und
Rinde. Frauen machten Schlehenmus und Schlehenlikér. Und in England
— bis heute — legt man Schlehen in Gin ein, ldsst sie Monate ziehen, und
trinkt Sloe Gin vor dem Kaminfeuer. Eine Tradition, die Jahrhunderte alt
ist und die zeigt, wie die Schlehe aus einer bitteren, widerspenstigen
Heckenbeere zu einem Genussmittel werden kann: durch Zeit, durch
Geduld, durch das Prinzip der Wandlung.

Die Schlehe war immer da. Sie hat uns tiberlebt. Sie wird uns tiberleben.

Was dieses Buch nicht verspricht

Es ist Zeit fiir Ehrlichkeit. Und Ehrlichkeit ist das Fundament dieser

ganzen Reihe.

Die Schlehe ist eine faszinierende Pflanze. Sie hat ein beeindruckendes
phytochemisches Profil — die Friichte reich an Anthocyanen und
Tanninen, die Bliiten auflergewohnlich flavonoidreich mit einem
Kaempferol-Profil, das in Labor-Analysen beeindruckt. Sie hat eine
jahrtausendealte Nutzungstradition. Sie ist in jedem europédischen
Hecken-Okosystem verankert. Sie ist kostenlos, wildwachsend und —

nach dem Frost — wirklich gut.

Und die klinische Forschung? Die klinische Forschung iiber die Schlehe

ist diinn. Sehr diinn.



Es gibt keine randomisierten kontrollierten Studien zu standardisierten
Schlehenzubereitungen. Keine Meta-Analysen. Das Herbal Medicinal
Products Committee der Europdischen Arzneimittelagentur (HMPC) hat
die Arbeit an einer Schlehen-Monographie wegen unzureichender
Datenlage eingestellt. Das klingt nach einer Niederlage. Aber es ist

keine.
Es ist eine Beschreibung des Forschungsstands.

Die Schlehe ist keine klinisch bewdhrte Heilpflanze im modernen Sinne.
Sie ist eine Pflanze mit breit iiberlieferter Volksmedizintradition,
faszinierender Biochemie und einer Wissenschaft, die noch nicht
eingeholt hat, was die Volksmedizin schon immer wusste. Das Substrat

ist da. Die Studien kommen irgendwann. Oder auch nicht.

Was bleibt in der Zwischenzeit? Die Pflanze selbst. Die Tradition. Die
Kiiche. Die Hecke. Und ein ehrliches Buch dartiber.

Dieses Buch wird Thnen keine Heilsversprechen machen. Es wird Thnen
erkldren, was die Forschung zeigt — und was sie nicht zeigt. Es wird
Ihnen sagen, wann Volksmedizin biochemisch plausibel ist — und wann
sie kulturelles Gedachtnis ist, das man respektiert, ohne es zu iberhéhen.
Und es wird Thnen zeigen, was Sie mit dieser Pflanze wirklich anfangen

konnen: in der Kiiche, im Garten, auf dem Herbstspaziergang, am Herd.

Das reicht. Das ist sogar sehr viel.

Von der Hecke zum Glas — und wieder zurtiick

Es gibt Menschen, die ihren ersten richtigen Kontakt mit der Schlehe
nicht an einem Waldrand haben, sondern in einer englischen Pub. Der
Sloe Gin — Schlehen, in Gin eingelegt, mit Zucker und Zeit — ist eine der
dltesten und bestdndigsten Likor-Traditionen Nordeuropas. In England
wird er seit dem 17. Jahrhundert hergestellt. In Schottland, in Irland, in



Wales. Es gibt Familien, die ihre Rezepte {iber Generationen
weitergeben. Es gibt Streit dariiber, ob man die Friichte erst einfrieren
oder direkt in den Gin geben soll. Ob man Zucker sofort hinzufiigt oder
erst nach dem Ziehen. Ob sechs Wochen reichen oder drei Monate besser
sind.

All diese Diskussionen drehen sich, wenn man genauer hinsieht, um
dasselbe Prinzip: Was braucht Zeit? Was braucht Kélte? Wann ist die
Schlehe bereit?

Es ist bemerkenswert, dass eine Pflanze, die in Mitteleuropa seit der
Steinzeit genutzt wird, in GroBbritannien zu einem Kulturgut wurde, das
heute auf Instagram zelebriert wird. Menschen fotografieren ihre selbst
angesetzten Sloe-Gin-Flaschen. Sie filmen die violetten Friichte, die
durch das goldene Gin-Licht schimmern. Sie teilen ihre Rezepte. Sie
suchen nach Erntetipps.

Die Schlehe ist also — in ihrer eigenen, stacheligen, geduldigen Art —
eine Trendpflanze geworden. Ohne sich darum zu bemiihen. Ohne

Marketingstrategie. Ohne ein einziges Heilsversprechen.
Das passt zu ihr.

Parallel zur kulinarischen Tradition existiert in vielen europdischen
Volksmedizinen eine herbale Tradition. Der Bliitentee aus
Schlehdornbliiten wurde bei Erkédltungen eingesetzt, bei Erschopfung,
bei  Magen-Darm-Beschwerden. = Die  Friichte  galten  als
verdauungsfordernd, als adstringierend bei Durchfall, als blutreinigend
im alten, kulturellen Sinne dieses Wortes. Die Rinde wurde bei Fieber
eingesetzt. Apotheken des 18. und 19. Jahrhunderts fiihrten Schlehdorn-

Préaparate.



Und dann kam die moderne Pharmakologie. Und fragte: Welche dieser
Wirkungen koénnen wir beweisen? Welche lassen sich in Studien
belegen?

Die Antwort auf diese Frage werden Sie in diesem Buch finden. Sie ist
ehrlich. Sie ist differenziert. Und sie ist — das sei schon hier gesagt —
weniger vollstindig, als man hoffen mochte. Aber sie ist das, was wir

haben. Und das Vorhandene ist interessant genug.

Das Paradox der Schlehe

Zuriick zu dem Mund, der sich zusammenzieht. Dem Gesicht, das

niemand fotografieren mochte.

Die Schlehe ist die herausforderndste Pflanze dieser Reihe. Sie kommt
nicht auf uns zu. Sie verlangt, dass wir auf sie zugehen — und dabei
bereit sind, ein paar Kratzer zu riskieren. Dass wir auf den Frost warten.
Dass wir akzeptieren, dass manche Pflanzen nicht fiir das
Supermarktregal gemacht sind, nicht fiir schnelle Befriedigung, nicht fiir
sofortige Gefélligkeit.

Und gleichzeitig: Sie ist eine der dauerhaftesten, niitzlichsten,
ehrlichsten Pflanzen Europas. Seit sechstausend Jahren bei uns.
Nahrungsquelle fiir Vogel, wenn im Winter sonst nichts mehr hangt.
Heimat fiir Insekten, wenn im Mairz sonst noch nichts bliiht.
Lebensraum, Windschutz, Hecke, Mus, Likor — und vielleicht, wenn die

Forschung aufholt, irgendwann auch Heilpflanze im klinischen Sinne.
Aber das ist nicht, warum sie hier ist.

Sie ist hier, weil sie uns etwas lehrt. Und zwar bevor wir auch nur eine

einzige Zeile {iber ihre Inhaltsstoffe gelesen haben.

Manchmal braucht es den Frost.



Was Sie konkret mitnehmen konnen

* Die rohe Schlehe ist adstringierend — das ist kein Defekt, sondern
eine Eigenschaft. Tannine ziehen Schleimhautproteine zusammen.

Das Empfinden vergeht nach wenigen Minuten.

* Frost oder Einfrieren verdndert die Schlehe grundlegend.
Zellwiande platzen auf, Enzyme werden inaktiviert, Zucker 18sen sich.
Die Frucht wird weicher und geschmacklich runder. Antioxidative

Eigenschaften bleiben dabei erhalten.

* Die Schlehe ist eine der dltesten Nutzpflanzen Europas. Belege
reichen bis in die Jungsteinzeit und zu Otzi (ca. 3300 v. Chr.). Thre

Nutzung ist tief in der europaischen Kulturgeschichte verankert.

* Die klinische Forschung ist diinn. Das HMPC der EMA hat die
Monographiearbeit mangels ausreichender Daten eingestellt. Das
bedeutet: keine belegten Heilversprechen — aber eine Pflanze mit
faszinierendem biochemischen Substrat, das noch weitgehend

unerforscht ist.

* Dieses Buch ist kein Heilkrauterkatalog. Es ist ein ehrliches Portrat
einer Pflanze, die Geduld verlangt — und die das genaue Hinschauen
lohnt.

Die Schlehe wartet. Sie tut das seit Jahrtausenden. Sie hat gelernt, dass

die besten Dinge ihre eigene Zeit brauchen.






ENDE DER LESEPROBE

Schlehdorn — Die bittere Kraft der Hecke

WIE GEHT ES WEITER?

Sie wdchst dornig in der Hecke und schmeckt vor dem ersten Frost
kaum genie8bar: Die Schlehe ist kein Obst, das sich anbiedert.
Doch gerade ihre Herbheit macht sie interessant — fiir die Kiiche
ebenso wie fiir die Forschung. In Band 6 der Reihe ,, Heilpflanzen
neu entdeckt“ nimmt Clara Linden die bittere Frucht der Hecke
unter die Lupe: ruhig, verstdndlich und ohne Fachchinesisch — und
ohne Heilsversprechen. Sie erkldrt, was hinter den Tanninen und
Anthocyanen der kleinen dunklen Steinfriichte steckt, welche
Tradition die Schlehe in der europdischen Volksmedizin hat und
womit sich die Forschung zu Verdauung und Zellschutz beschdftigt
— ohne ihr eine Heilwirkung zuzuschreiben. Sie erfahren, was die
Schlehe botanisch besonders macht, warum der Frost die Frucht
verdndert und wann beim Sammeln und Verarbeiten Vorsicht
geboten ist. Dazu ein praktischer Teil: Wie wird gesammelt,
haltbar gemacht und sicher verarbeitet? Und schliefSlich Rezepte
zum Selbermachen — von Schlehenlikér und Marmelade iiber Tee
und Tinktur bis zu Ansdtzen fiir Fortgeschrittene. Ein Buch fiir alle,
die Naturgesundheit verstdndlich erkldrt haben méchten — serids,

alltagstauglich und ehrlich statt mit Wundermittel-Versprechen.

HEILPFLANZEN NEU ENTDECKT — die Reihe umfasst 12 Bande.
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