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K A P I T E L  1

Die Beere, die jeder kennt – und kaum jemand

wirklich

Es ist ein Augustnachmittag. Die Sonne steht noch hoch, aber sie brennt

nicht  mehr  so  hart  wie  mittags.  Du  gehst  an  einer  Hecke  entlang  –

vielleicht am Waldrand, vielleicht am Rand eines Feldweges, vielleicht

an der alten Einfriedung hinter  dem Sportplatz.  Und dort  hängen sie:

schwarz,  prall,  leicht  bereift,  in  Trauben,  die  sich  kaum noch  halten

können.  Du streckst  die Hand aus.  Die erste Beere löst  sich fast  von

selbst.  Süß,  mit  einem Hauch  Säure,  ein  bisschen  erdig  –  und  deine

Finger sind sofort schwarz.

Dieses Bild kennt fast jeder in Mitteleuropa. Es gehört zum Sommer wie

der Geruch nach Heu oder das erste Bad im See. Brombeeren pflücken:

Das ist kein Naturerlebnis für Eingeweihte. Das ist Kindheit. Marmelade

beim Frühstück. Kuchen im September.

Und genau deshalb ist  die Brombeere das schwierigste Kapitel  dieser

Buchreihe.

Nicht weil sie so unbekannt ist.

Sondern weil sie so bekannt scheint.

Das Bild, das täuscht

Es gibt Pflanzen, über die man wenig weiß, weil man sie kaum kennt.

Und es gibt Pflanzen, über die man wenig weiß, weil man glaubt, sie

bereits  zu kennen.  Die Brombeere gehört  zur  zweiten Kategorie.  Das

macht sie schwieriger.
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Vertrautheit  schließt  die Tür zu echtem Interesse.  Wer die Brombeere

bereits zu kennen glaubt, fragt nicht mehr nach. Er pflückt, isst,  freut

sich  –  und  geht  weiter.  Die  Brombeere  bleibt  in  der  Schublade

„Kindheitserinnerung, lecker, macht die Wäsche kaputt.“

Dieses  Buch  öffnet  diese  Schublade.  Nicht  um  die  Vertrautheit  zu

zerstören. Sondern um zu zeigen, was dahinter liegt.

Was wir zu wissen glauben

Frag  zehn  Menschen,  was  sie  über  die  Brombeere  wissen.  Du  wirst

bekommen: Sie wächst wild. Sie ist reich an Vitaminen. Sie macht die

Finger schwarz. Vögel lieben sie. Man kann daraus Marmelade kochen.

Man soll nicht mit dem weißen Hemd pflücken.

All das stimmt.

Aber es ist ungefähr so, als würde man über einen Menschen sagen: Er

hat  braune  Haare,  ist  mittelgroß und geht  gerne  spazieren.  Technisch

korrekt. Im Wesentlichen: nichts gesagt.

Was die Brombeere wirklich ist – das beginnt schon bei der Frage, was

genau  man  eigentlich  in  der  Hand  hält,  wenn  man  eine  Brombeere

pflückt. Und die Antwort überrascht.

Die erste Überraschung: Was du isst, ist botanisch gesehen keine Beere.

Erste Wendung: Keine Beere

Das klingt wie eine Haarspalterei. Aber es ist mehr als das – es führt

direkt ins Herz der Pflanze.

Eine  Beere  im  botanischen  Sinn  entsteht  aus  einem  einzigen

Fruchtknoten.  Weintrauben  sind  Beeren.  Tomaten  sind  Beeren.
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Stachelbeeren  sind  Beeren.  Und  Heidelbeeren  –  die  echten,  wilden,

kleinen – sind Beeren.

Die Brombeere ist es nicht.

Was  man da  pflückt,  ist  eine  Sammelsteinfrucht.  Eine  Ansammlung

von vielen kleinen Einzelfrüchtchen,  die  Botaniker  Drupelets  nennen.

Jedes einzelne davon ist ein winziges Steinfrucht-Exemplar, mit einem

kleinen Kern im Inneren, von Fruchtfleisch umhüllt, von Haut bedeckt.

Und sie alle zusammen sitzen auf einem Blütenboden – dem weißen,

schwammigen  Kern,  der  beim  Pflücken  an  der  Pflanze  bleibt  oder

mitkommt, je nach Reifegrad.

Beim  Pflücken  einer  reifen  Brombeere  löst  sich  die  gesamte

Sammelsteinfrucht inklusive Blütenboden. Das ist der Unterschied zur

Himbeere:  Die  Himbeere  lässt  ihren  Blütenboden  stehen  –  daher  die

hohle Mitte.  Die Brombeere nimmt ihn mit  –  daher  die  geschlossene

Form.

Das klingt akademisch. Aber es erklärt etwas Praktisches: Warum eine

zu  früh  gepflückte  Brombeere  hart  ist  und  bitter  schmeckt.  Die

Einzelfrüchtchen brauchen Zeit – jedes für sich. Der Reifegrad ist keine

einfache Ja-Nein-Entscheidung. Er ist ein Prozess, der sich über Wochen

zieht,  und der  über  alles  entscheidet:  den Geschmack,  den Gehalt  an

bioaktiven Stoffen, die Farbe, die Konsistenz.

Wir kommen darauf zurück. Ausführlich.

Zweite Wendung: Keine Art

Wer einen botanischen Bestimmungsführer in die Hand nimmt und nach

der Brombeere sucht, stößt früher oder später auf eine Formulierung, die

Verwirrung stiftet: Rubus fruticosus agg. Das „agg.“ steht für Aggregat –
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und es ist keine Bescheidenheitsgeste der Botanik, sondern eine ehrliche

Kapitulation vor der Komplexität der Natur.

Die  Brombeere  ist  keine  Art.  Sie  ist  ein  Artenkomplex –  eine

Ansammlung von Hunderten, manche sagen mehr als tausend, botanisch

unterscheidbarer  Kleinformen,  die  sich  unter  dem  Sammelbegriff

„Brombeere“  verbergen.  In  Großbritannien  allein  werden  rund

dreihundert sogenannter Mikroarten beschrieben. In Deutschland ist die

Situation ähnlich unübersichtlich.

Wie kommt das?

Die Brombeere hat ein Fortpflanzungsverhalten, das unter Botanikern als

selten  elegant  gilt:  Sie  kombiniert  geschlechtliche  Fortpflanzung  mit

Apomixis –  also  der  Fähigkeit,  Samen  zu  produzieren,  ohne

Befruchtung. Der Samen enthält dabei genetisch identisches Material der

Mutterpflanze.  Das  Ergebnis:  Jede  lokale  Anpassung,  jede  genetische

Variante, jede Mutation kann sich selbst erhalten und weitergeben, ohne

dass  eine  Kreuzung  nötig  ist.  Die  Pflanze  klont  sich  –  aber  nicht

vollständig, nicht immer, nicht überall.

Hinzu kommt Polyploidie: Viele Brombeer-Formen haben mehr als zwei

Chromosomensätze  –  vier,  sechs,  acht.  Das  ist  evolutionäre

Experimentierfreude  auf  kleinstem  Raum.  Das  Ergebnis  ist  eine

botanische Vielfalt, die taxonomisch kaum zu greifen ist.

Was bedeutet das für uns?

Zunächst: Keine Panik. Wer Brombeeren pflückt, muss das nicht wissen.

Alle Formen der Sammelgruppe Rubus fruticosus agg. sind essbar, sicher

und erkennbar. Verwechslungsgefahr gibt es kaum – dunkle Fruchtstände

an  bestachelten  Sträuchern  mit  weißen  oder  rosa  Blüten:  Das  ist  die

Brombeere, in jeder ihrer Mikroformen.
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Aber  dieser  Artenkomplex  erklärt  etwas  Wichtiges:  Die  riesige

Schwankungsbreite in den Inhaltsstoffen, die in Studien immer wieder

auffällt.  Zwei  Brombeerpflanzen,  hundert  Meter  auseinander,  können

sich in ihrem Anthocyan-Gehalt um den Faktor zwei unterscheiden. Das

ist keine schlechte Analytik. Das ist Biologie.

Und für dieses Buch ist es ein Hinweis auf Bescheidenheit: Wenn wir

über Brombeeren schreiben, schreiben wir über eine Gruppe, nicht über

eine  Einheit.  Die  Zahlen  in  diesem Buch  sind  Orientierungen.  Keine

Garantien.

Dritte Wendung: Das Heilkräftigere ist nicht die Frucht

Das  ist  die  Überraschung,  die  selbst  Naturinteressierte  meist  nicht

kennen.

Man isst die Frucht. Man kocht mit der Frucht. Man friert die Frucht ein.

Die Frucht ist das, wofür die Brombeere bekannt ist.

Aber die Pflanzenheilkunde – und zwar nicht die mystische, sondern die

regulatorische,  die  behördlich  anerkannte,  die  mit  wissenschaftlichen

Monographien hinterlegte – hat immer hauptsächlich auf etwas anderes

geschaut: die Blätter.

Für  Brombeerblätter  existiert  eine  Kommission-E-Monographie,

herausgegeben  1990  im Bundesanzeiger.  Die  Kommission  E  war  das

Gremium,  das  im  Auftrag  des  deutschen  Bundesgesundheitsamts

pflanzliche Arzneimittel bewertet hat – sachlich, streng, ohne Romantik.

Und dieses Gremium hat Brombeerblättern eine anerkannte Anwendung

bescheinigt:  bei  unspezifischen akuten Durchfallerkrankungen und bei

leichten Entzündungen der Mund- und Rachenschleimhaut.

Der  Wirkstoff:  adstringierende  Gerbstoffe.  In  den  getrockneten

Blättern sind das Gallotannine und Ellagitannine, die zusammen fünf bis
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vierzehn  Prozent  der  Trockenmasse  ausmachen  können.  Das  sind

Mengen,  die  pharmakologisch  relevant  sind  –  nicht  homöopathische

Spuren, sondern echte Konzentrationen.

Die Frucht enthält diese Gerbstoffe auch – aber in ganz anderen Mengen,

und mit einem anderen Profil. Die Frucht ist das Kulinarische, die Quelle

der  Anthocyane,  die  Freude.  Das  Blatt  ist  die  alte

Arzneipflanzentradition.

Und kaum jemand kennt das Blatt.

Das ist das Doppelleben der Brombeere.

Was die schwarzen Finger verraten

Zurück  zum  Augustnachmittag.  Zurück  zu  den  schwarz  gefärbten

Fingern.

Was hat die Finger eigentlich schwarz gemacht?

Die  Antwort  lautet:  vor  allem  Anthocyane.  Das  sind  pflanzliche

Farbstoffe,  die  zur  großen  Gruppe  der  Polyphenole  gehören.  In  der

Brombeere  ist  der  wichtigste  davon  Cyanidin-3-Glucosid –  ein

Molekül, das für das tiefe Schwarzrot der reifen Frucht verantwortlich

ist.  Reife  Brombeeren  können  auf  hundert  Gramm  Frischgewicht

zwischen etwa 130 und 260 Milligramm solcher Anthocyane enthalten –

teils noch mehr bei besonders reifen oder überreifen Früchten.

Diese  Zahl  sagt  für  sich  genommen wenig.  Aber  im Vergleich:  Rote

Trauben  bringen  es  selten  über  zwanzig  Milligramm  pro  hundert

Gramm. Die Brombeere ist, was Anthocyane betrifft, eine der reichsten

heimischen Früchte.

Und was tun diese Anthocyane im Körper? Das ist eine Frage, bei der

Ehrlichkeit wichtiger ist als Begeisterung. Es gibt einige, wenige, aber
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solide  Humanstudien.  Es  gibt  In-vitro-Daten,  die  beeindruckend

aussehen, aber oft nicht direkt auf den menschlichen Körper übertragbar

sind. Und es gibt eine Menge Marketingbehauptungen, die weit über die

belegte Evidenz hinausgehen.

Dieses Buch wird Ihnen sagen, was wirklich belegt ist. Und was nicht.

Das ist keine Enttäuschung. Es ist eine Einladung.

Warum dieses Buch, warum jetzt

Die  Brombeere  braucht  kein  Buch,  das  sie  aufwertet.  Sie  ist  schon

populär. Sie braucht ein Buch, das sie erklärt.

Was passiert biochemisch in der Frucht, wenn sie reift? Warum verliert

sie beim Kochen einen Teil ihrer farbgebenden Stoffe? Warum hat das

Blatt  eine  behördlich  anerkannte  Anwendung,  und wofür  genau? Wie

sammelt man Brombeerblätter richtig, sodass keine Beikräuter mit ins

Teetässchen wandern, die man nicht haben möchte? Was sagt die einzige

Humanstudie,  die  bislang  mit  einer  nennenswerten  Brombeer-Dosis

arbeitet – sechshundert Gramm täglich über eine Woche – wirklich aus?

Auf  all  das  werden  Sie  in  den  folgenden  Kapiteln  eine  Antwort

bekommen.  Nicht  die  Antwort  des  Marketings.  Die  Antwort  der

Wissenschaft – soweit sie existiert – und die ehrliche Einordnung dort,

wo sie noch fehlt.

Clara Linden schreibt diese Reihe, weil Pflanzenheilkunde zu gut ist, um

den Behauptungen zu überlassen. Weil echtes Interesse verdient, echte

Informationen zu bekommen. Und weil die Brombeere, diese vertraute,

schwarzfingrige  Begleiterin  der  Sommernachmittage,  mehr  zu  bieten

hat, als man ihr auf den ersten Blick ansieht.
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Die Brombeere in der Reihe „Heilpflanzen neu entdeckt“

Wenn Sie die vorherigen Bände kennen, wissen Sie: Jede Pflanze hat ein

Leitmotiv. Der Sanddorn stand für Widerstandsfähigkeit im Sturm. Die

Aronia  für  die  dunkle  Kraft,  die  man  kaum  sehen  kann.  Die

Wildheidelbeere für die stille Ausdauer. Der Holunder für die Hecke, die

pflegt. Die Hagebutte für den heimischen Reichtum, den man übersieht.

Der Schlehdorn für den Frost, der das Bitter in Genuss verwandelt.

Die Brombeere steht für etwas anderes: für den Reifegrad als Schlüssel.

Unreife  Brombeeren  sind  herb,  sauer,  tanninreich.  Richtig  reife

Brombeeren sind komplex, süß, dunkel, voll. Der Unterschied liegt in

Wochen. Er liegt im Warten. Er liegt im genauen Hinschauen.

Das ist das Thema dieses Buches. Nicht im übertragenen Sinn – obwohl

das  Bild  trägt.  Im  wörtlichen,  biochemischen,  praktischen  Sinn:  Der

Reifegrad  entscheidet  über  alles.  Über  den  Geschmack.  Über  den

Anthocyangehalt.  Über  die  Verarbeitbarkeit.  Über  die  medizinisch

interessanten Inhaltsstoffe.

Wer zu früh pflückt, verpasst das Wesentliche.

Wer wartet und hinschaut, erntet etwas anderes.

Das gilt für Brombeeren. Und manchmal, wenn man ehrlich ist, auch für

die Art, wie man durch den Sommer geht.
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Was Sie konkret mitnehmen können

Die Brombeere ist botanisch keine Beere, sondern eine

Sammelsteinfrucht – eine Sammlung von Einzelfrüchtchen, die

zusammen auf einem gemeinsamen Blütenboden sitzen.

Es gibt nicht „die“ Brombeere als Art: Der Artenkomplex Rubus

fruticosus agg. umfasst Hunderte von Mikroformen, die sich durch

Apomixis, Polyploidie und lokale Anpassung voneinander

unterscheiden. Das erklärt die großen Schwankungen in Studien-

Messwerten.

Das Doppelleben der Brombeere: Frucht und Blatt haben

grundlegend verschiedene Inhaltsstoffprofile und verschiedene

Anwendungslogiken. Die Blattdroge Rubi fruticosi folium ist mit

einer Kommission-E-Monographie hinterlegt – das ist ein

regulatorischer Standard, den die wenigsten Pflanzen erreichen.

Die Schwarzfärbung der Finger ist kein Schmutz, sondern

Anthocyan – vor allem Cyanidin-3-Glucosid, der mengenmäßig

dominierende Farbstoff reifer Früchte.

Reifegrad ist alles: Unreife Brombeeren unterscheiden sich in

Geschmack, Konsistenz und Inhaltsstoffprofil erheblich von reifen.

Dieses Buch wird diesen Unterschied immer wieder aufgreifen – er

zieht sich durch Biochemie, Küche und Anwendung.

Die  schwarze  Farbe  bleibt  ein  paar  Stunden  auf  den  Fingern.  Die

Pflanze, die sie hinterlassen hat, lohnt einen zweiten Blick.

• 

• 

• 

• 

• 
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E N D E  D E R  L E S E P R O B E

Brombeere – Die wilde Beere vom Wegrand

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

Brombeeren wachsen überall – an Wegrändern, Zäunen und

Waldrändern. Doch hinter der vertrauten Beere steckt ein

biochemisches Kraftpaket, das die Wissenschaft erst zu

entschlüsseln beginnt. Cyanidin-3-Glucosid und Ellagitannine

machen die schwarze Beere zu einem der polyphenolreichsten

heimischen Früchte. Studien zeigen Wirkungen auf den

Blutzuckerspiegel, die Mundgesundheit und entzündliche Prozesse

im Darm – und die Forschung steht erst am Anfang.

In Band 7 der Reihe „Heilpflanzen neu entdeckt“ nimmt Clara

Linden die wilde Beere vom Wegrand unter die Lupe: ruhig,

verständlich und ohne Fachchinesisch – und ohne

Heilsversprechen. Sie erklärt die Gerbstoffdroge Brombeerblatt mit

ihrer jahrhundertealten Tradition, das faszinierende

Zweijahressystem der Pflanze mit Primocane und Floricane – und

warum der Reifegrad der Frucht über Wirkung und Geschmack

entscheidet.

Dazu ein praktischer Teil: Wie erkennt und sammelt man

Brombeeren sicher und nachhaltig, wie werden sie eingefroren,

getrocknet und eingekocht?



Und schließlich Rezepte zum Selbermachen – von der Hecke bis

auf den Tisch, dazu Blättertee, Tinktur und Mundspülung. 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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