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K A P I T E L  1

Die Beere, die vom Stiel gleitet

Es gibt einen Moment beim Himbeerpflücken, den man nicht vergisst,

auch  wenn  man  ihn  nie  benennen  konnte.  Die  Hand  greift  nach  der

Beere. Man erwartet Widerstand – das leichte Reißen, das Ziehen, das

man von Kirschen oder Johannisbeeren kennt. Aber die Himbeere gibt

nicht  nach.  Sie  gleitet.  Ein  sachtes  Lösen,  fast  ohne  Berührung.  Die

Beere liegt in der hohlen Hand, der weiche Fruchtboden am Stiel ist leer,

und  in  der  Luft  hängt  dieser  Duft  –  so  unmittelbar,  so  eindeutig,  so

unverwechselbar, dass keine Sprache der Welt ihn beschreiben müsste.

Jeder weiß sofort: Himbeere.

Dieser Moment ist der Beginn dieses Buches. Nicht weil er schön ist –

obwohl er das ist. Sondern weil in ihm alles steckt, was die Himbeere

ausmacht: die scheinbare Leichtigkeit, die hohle Hand, das Versprechen,

das hinter dem Aroma liegt.

Die Tarnung der Vertrautheit

Wir haben in dieser Reihe Pflanzen kennengelernt, die sich schützten.

Der  Sanddorn  mit  seinem  bitter-sauren  Saft,  für  die  meisten  roh

ungenießbar. Die Aronia mit ihrer gerbstoffgetränkten Herbe, eine Beere

für Geduldige. Der Schlehdorn, der erst nach dem ersten Frost nachgibt.

Die Brombeere mit ihren Stacheln, die jeden Arm blutig kratzen, der zu

schnell nach ihr greift.

Die Himbeere ist keine von diesen. Sie hat keine Stacheln an der Frucht.

Sie  schmeckt  süß  und  aromatisch.  Sie  kommt  einem  entgegen,

freundlich, fast rückhaltlos. Und genau das ist ihre Tarnung.
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Denn was so leicht zugänglich wirkt, so sommer-vertraut, so eindeutig –

das hat eine zweite Schicht. Eine, die die meisten Menschen nie sehen.

Nicht  weil  sie  versteckt  wäre,  sondern  weil  die  Vertrautheit  unsere

Neugier abstumpft. Wir glauben, wir kennen die Himbeere. Und deshalb

hören wir auf, sie wirklich zu betrachten.

Das  ist  das  Paradox,  um  das  dieses  Buch  kreist:  Die  Himbeere  ist

wahrscheinlich  die  am  besten  bekannte  und  gleichzeitig  am

schlechtesten verstandene Pflanze dieser Reihe.

Was in der hohlen Hand liegt

Halten wir kurz inne und schauen auf das Bild: eine hohle Hand, eine

Himbeere darin.

Dass die Himbeere so leicht vom Stiel gleitet, ist keine Zufälligkeit der

Evolution. Es ist Strategie. Die Frucht ist eine Sammelsteinfrucht – kein

einheitliches Gebilde, sondern viele kleine Steinfrüchtchen, sogenannte

Drupeolen,  die  gemeinsam  um  einen  hohlen  Fruchtboden  gewachsen

sind.  Wenn die  Frucht  reif  ist,  lockert  sich  die  Verbindung  zwischen

Fruchtboden  und  Drupeolen.  Eine  leichte  Berührung  genügt,  und  die

Beere löst sich – als Ganzes, ohne den Boden mitzunehmen. Was in der

Hand bleibt, ist ein zartes Hohlkörperchen. Was am Strauch verbleibt, ist

der nackte, weißliche Zapfen.

Diese Konstruktion dient einem klaren Zweck: Vögel und andere Tiere

sollen die reifen Früchte leicht abnehmen und die Samen weitertragen.

Die Himbeere öffnet sich dem, der sie haben möchte. Sie gibt nach. Sie

ist gebaut für das Loslassen.

Das  unterscheidet  sie  botanisch  von  der  Brombeere,  ihrer  nahen

Verwandten  aus  dem  letzten  Band.  Bei  der  Brombeere  bleibt  der

Fruchtboden in der Frucht – man pflückt Frucht und Boden zusammen.
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Bei  der  Himbeere  bleibt  der  Boden  am  Strauch.  Zwei  verschiedene

Strategien, zwei verschiedene Charaktere.

Ein Duft, der alles verspricht – und was dahinter steckt

Reden wir über diesen Duft. Was ist das eigentlich, was Himbeeren nach

Himbeeren riechen lässt?

Die Antwort überrascht durch ihre Schlichtheit: Eine einzige chemische

Verbindung  trägt  den  Löwenanteil  des  Aromas  –  das  Himbeerketon,

chemisch  korrekt  4-(4-Hydroxyphenyl)-2-butanon.  Es  kommt  in  der

Frucht  in  winzigen  Mengen  vor,  gerade  ein  paar  Milligramm  pro

Kilogramm  Frucht.  Und  dennoch  dominiert  es  das  Aromaprofil  so

vollständig, dass wir es in unzähligen Produkten sofort wiedererkennen,

auch dort, wo keine einzige echte Himbeere steckt. Das Himbeerketon

ist  einer  der  ältesten  synthetisch  hergestellten  Aromastoffe  der

Lebensmittelindustrie.  Es  steckt  im  Himbeerjoghurt,  in  der

Himbeerlimonade, im Shampoo, in Süßigkeiten.

Dass  ausgerechnet  diese  Verbindung  in  den  letzten  Jahren  zum

Schlankheitswundermittel  erklärt  wurde  –  in  Kapseln,  Pulvern,

Werbebotschaften  von  atemberaubender  Überzeugungskraft  –  ist  eine

Geschichte, die dieses Buch in Kapitel 3 vollständig erzählen wird. Die

Kurzversion  lautet  so:  Tierversuche  zeigen,  dass  sehr  hohe  Dosen

Himbeerketon den Fettstoffwechsel  von Mäusen beeinflussen können.

Humanstudien,  die  zeigen  würden,  dass  dasselbe  beim  Menschen  in

realistischen Mengen passiert, fehlen weitgehend. Gesundheitsbezogene

Werbeaussagen für Himbeerketon wurden von der EU nicht zugelassen –

weil die Datenbasis nicht reicht.

Das Himbeerketon als Schlankheitsmittel ist eines der klarsten Beispiele

dafür, wie ein Name – und ein unwiderstehlicher Duft – eine Erwartung
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erzeugen kann, die die Wissenschaft nicht einlöst. Das ist kein Vorwurf

an die Himbeere. Es ist ein Vorwurf an das Marketing, das ihren Duft für

etwas einspannt, das er nicht leisten kann.

Die  Frucht  selbst  hat  genug  zu  bieten.  Nur  eben  anderes,  als

versprochen.

Was wirklich in der Himbeere steckt

Treten wir einen Schritt zurück vom Duft und schauen auf das Ganze.

Was  enthält  eine  frische  Himbeere  –  und  was  macht  sie  aus

wissenschaftlicher Perspektive wirklich interessant?

Zunächst das Alltägliche: 100 Gramm frische Himbeeren liefern rund 37

Kilokalorien.  Sie  sind  eine  der  kalorienärmsten  Beeren  Europas  und

gleichzeitig reich an Ballaststoffen – etwa 4,7 Gramm pro 100 Gramm.

Für eine Frucht ist das bemerkenswert viel. Vitamin C liefern Himbeeren

mit  etwa  25  Milligramm  je  100  Gramm  solide,  wenn  auch  nicht

rekordverdächtig.  Kalium  kommt  mit  rund  200  Milligramm  auf  100

Gramm dazu. Gute Werte für ein Lebensmittel – aber nicht der Grund,

warum  Himbeeren  Wissenschaftlerinnen  und  Wissenschaftler  auf  der

ganzen Welt beschäftigen.

Der eigentliche Kern liegt bei den sekundären Pflanzenstoffen. Und hier

überrascht die Himbeere.

Anthocyane  enthält  auch  die  Himbeere  –  jene  farbgebenden

Verbindungen, die aus der Wildheidelbeere und der Aronia so bekannt

sind.  Hauptvertreter  ist  Cyanidin-3-Sophorosid,  daneben  kommen

Cyanidin-3-Glucosid und Cyanidin-3-Rutinosid vor.  Doch die Gehalte

schwanken  stark  –  je  nach  Sorte,  Reifegrad  und  Standort  um  ein

Mehrfaches.  Diese  Variabilität  ist  wichtig  zu  verstehen  –  sie  macht

pauschale Aussagen über Himbeeren schwierig.
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Weit  bedeutsamer  als  die  Anthocyane  sind  in  der  Himbeere  die

Ellagitannine. Sanguiin H-6 und Lambertianin C heißen die wichtigsten

Vertreter  einer  Polyphenol-Klasse,  die  den  mengenmäßig  dominanten

Anteil  aller  Himbeere-Polyphenole  ausmacht.  Diese  Verbindungen

werden  im  Darm  –  bei  manchen  Menschen  –  zu  Urolithin  A

umgewandelt.  Urolithin  A  hat  in  der  Forschung  der  letzten  Jahre

erhebliches Interesse geweckt, weil es die Mitophagie beeinflusst: den

zelleigenen  Reinigungsprozess,  der  beschädigte  Mitochondrien

aussortiert  und  so  Zellen  jung  hält.  Was  das  klinisch  für  Menschen

bedeutet, ist noch nicht abschließend geklärt. Aber die Frage ist gestellt,

und sie ist ernst gemeint.

Dann  sind  da  noch  die  Blätter.  Die  Himbeere  ist  eine  der  wenigen

Pflanzen dieser Reihe, bei denen nicht nur die Frucht, sondern auch das

Blatt  eine  eigenständige,  jahrtausendealte  Bedeutung  hat.

Himbeerblättertee  gehört  zu  den  ältesten  überlieferten  Pflanzentees

Europas  –  als  Frauenblatt,  als  Geburtsvorbereitungsmittel,  als

Gerbstoffdroge bei  Durchfall  und Mundschleimhautentzündungen. Die

Europäische  Arzneimittelagentur  EMA  stuft  Himbeerblätter  zwar  als

traditionelles  Pflanzenarzneimittel  ein  –  weist  aber  gleichzeitig

ausdrücklich darauf hin,  dass die Datenlage zu Reproduktionstoxizität

unzureichend  ist.  Diese  Spannung  zwischen  alter  Tradition  und

moderner  Vorsicht  wird  in  Kapitel  7  dieses  Buches  vollständig  und

ehrlich behandelt.

Eine klare Art in einer unordentlichen Gattung

Wer sich durch die Botanik der Rubus-Gattung gearbeitet hat, kennt das

Gefühl:  Es  ist  ein  Chaos.  Die  Brombeere  ist  kein  klar  abgegrenzter

Organismus, sondern ein Artenkomplex aus Hunderten von Mikroarten,

geprägt  durch  Hybridisierung,  Polyploidie  und  Apomixis  –

Clara Linden · Himbeere
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Samenbildung  ohne  Befruchtung.  Systematiker  streiten  seit

Jahrhunderten, wie viele Arten die Brombeere eigentlich ist.

Die  Himbeere  ist  da  erfrischend  geradlinig.  Rubus  idaeus  –  die  rote

Himbeere  –  ist  eine  einzige,  klar  definierte  Art.  Diploid,  mit  sieben

Chromosomenpaaren (2n = 14),  botanisch sauber  abgrenzbar  von der

schwarzen  Himbeere  (Rubus  occidentalis,  eine  nordamerikanische

Verwandte)  und  natürlich  von  Brombeeren.  Es  gibt  über  hundert

Kultursorten  weltweit  –  Tulameen  mit  ihren  großen,  aromatischen

Früchten  aus  Kanada,  Glen  Ample  mit  seiner  Ertragsstärke  aus

Großbritannien,  das  robuste  Autumn  Bliss,  das  polnische  Polka,  das

schweizer Himbotop, das deutsche Schönemann –, aber sie alle gehören

zur  selben  Art.  Das  macht  die  wissenschaftliche  Forschung

übersichtlicher und Aussagen verlässlicher.

Die Pflanze selbst lebt nach einem faszinierenden Zweitakt: Im ersten

Jahr  treibt  sie  Primocanes  aus,  kräftige  Jungtriebe,  die  ausschließlich

vegetativ wachsen und Kraft  sammeln.  Im zweiten Jahr werden diese

Triebe zu Floricanes – sie tragen Blüten und Früchte, und sterben danach

ab. Neue Primocanes sprießen derweil bereits aus dem Boden. Es ist ein

ständiges  Erneuern,  ein  zweijähriger  Kreislauf,  der  den  Strauch

gleichzeitig  alt  und  jung  hält.  Sommerhimbeeren  fruchten  auf  dem

zweijährigen Holz. Die moderneren Herbstsorten – die remontierenden

Sorten  –  schaffen  es,  bereits  im  ersten  Jahr  an  den  Spitzen  der

Primocanes Früchte zu tragen. Das verlängert die Erntesaison erheblich

und hat den Himbeergarten revolutioniert.

Die Himbeere in Europa – vertrauter als man denkt

Dass  Himbeeren  in  Deutschland  zum  Selbstverständlichen  gehören,

zeigt  schon  ein  Blick  auf  die  Zahlen:  Der  durchschnittliche

Jahresverbrauch pro Kopf liegt bei rund einem Kilogramm. Das klingt

Clara Linden · Himbeere
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überschaubar – aber für eine so druckempfindliche, kurz haltbare Frucht

ist es bemerkenswert. Frisch geerntet halten Himbeeren im Kühlschrank

nur zwei bis drei Tage. Dass trotzdem so viele Menschen so regelmäßig

Himbeeren essen,  liegt  vor allem am Tiefkühlregal  – und daran,  dass

Tiefkühlen  den  Beeren  erstaunlich  gut  bekommt.  Anthocyane  und

Ellagitannine  bleiben  beim  Einfrieren  weitgehend  erhalten.  Wer  also

ganzjährig  Himbeeren  essen  möchte,  greift  zur  Tiefkühlware  –  ohne

schlechtes Gewissen.

In der Jungsteinzeit schon sammelten Menschen in Europa Himbeeren

wild;  archäologische  Funde  aus  Pfahlbausiedlungen  belegen  das.  Im

Mittelalter  kultivierten  Klöster  sie  planmäßig.  1601  beschrieb  der

flämische  Botaniker  Carolus  Clusius  erstmals  verschiedene

Kulturformen;  die  systematische  Sortenzüchtung  begann  im  18.

Jahrhundert.  Und  heute  produziert  Deutschland  rund  7.000  Tonnen

Himbeeren  jährlich  auf  gut  800  Hektar  –  ein  kleines  Stück  eines

weltweiten Marktes,  der  von Russland (über  210.000 Tonnen),  Polen,

Mexiko und Serbien  dominiert  wird.  Weltweit  werden jährlich  knapp

eine  Million  Tonnen  Himbeeren  geerntet.  Eine  Frucht,  die  überall

zugänglich ist, die fast jeder kennt. Und die trotzdem ihre Geheimnisse

bewahrt.

Was dieses Buch will – und was es nicht will

Clara Linden schreibt keine Bücher, die Heilsversprechen machen. Das

ist die Grundregel dieser Reihe, und sie gilt auch für die Himbeere.

Es  wäre  einfach,  aus  Ellagitanninen  und  Urolithin  A  eine

Wundergeschichte  zu  stricken.  Es  wäre  noch  einfacher,  den

Himbeerblättertee als Geheimwaffe für Schwangere zu verklären. Beides

wäre falsch – und beides wäre unehrlich gegenüber den Menschen, die

Clara Linden · Himbeere
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dieses Buch aufschlagen, weil sie fundierte Orientierung suchen, keine

Werbung.

Was dieses Buch stattdessen will: zeigen, was wirklich in dieser Pflanze

steckt. Was die Wissenschaft mit einiger Sicherheit weiß, was noch offen

ist,  und  wo  die  Grenze  zwischen  gut  belegter  Wirkung  und

marketinggetriebenem  Versprechen  verläuft.  Das  ist  manchmal

unbequem. Beim Himbeerketon etwa wird diese Grenze sehr deutlich.

Beim  Himbeerblatt  in  der  Schwangerschaft  wird  sie  nachdenklich

stimmen.

Aber am Ende ist das der Respekt, den eine Pflanze verdient, die seit

Jahrtausenden  mit  uns  lebt.  Nicht  überhöhen.  Nicht  kleinreden.  Nur

ehrlich hinschauen.

Wie dieses Buch aufgebaut ist

Die folgenden zwanzig Kapitel folgen einem Muster, das sich in dieser

Reihe bewährt hat.

Wir  beginnen  mit  den  entscheidenden  Inhaltsstoffen:  Was  sind

Ellagitannine,  und  warum  kennt  sie  kaum  jemand?  Was  leistet  das

Himbeerketon  wirklich  –  und  was  nicht?  Dann  kommt  die  Pflanze

selbst:  Botanik,  Geschichte,  der  Unterschied  zwischen  Sommer-  und

Herbsthimbeeren, die Frage, warum eine Frucht ihren Boden am Strauch

lässt. Es folgen die gesundheitlichen Wirkungen – mit klarer Einordnung

der Studien, mit Blick auf das, was Laborergebnisse zeigen und was nur

Menschenstudien wirklich belegen können.

Dann wird es praktisch: Sammeln, Haltbarmachen, Kochen, Teebereiten.

Fünf  Rezepte,  die  man  wirklich  kocht.  Eine  ehrliche  Anleitung  für

Himbeerblättertee – mit dem Hinweis, wann Vorsicht angebracht ist.

Clara Linden · Himbeere
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Das heikelste Kapitel des Bandes ist Kapitel 7. Es heißt „Das Blatt –

eine alte Droge, neu betrachtet“. Dort wird die Frage gestellt, die viele

Schwangere  beschäftigt:  Was  weiß  die  Wissenschaft  über

Himbeerblättertee  zur  Geburtsvorbereitung?  Die  Antwort  ist  nicht

eindeutig. Aber sie wird vollständig sein – ohne Verharmlosung, ohne

Alarmismus.

Und am Ende, in Kapitel 20 und 21, wird die Himbeere noch einmal zu

etwas anderem: zu einem Spiegel. Was sagt uns eine Pflanze, die durch

Vertrautheit unsichtbar wird, über unseren Umgang mit Natur – und mit

Versprechen?

Was Sie konkret mitnehmen können

Die Himbeere (Rubus idaeus) ist eine botanisch klar definierte Art –

diploid, eindeutig abgrenzbar, mit über hundert Kultursorten. Diese

Klarheit macht Forschungsergebnisse gut einordbar.

Ihre wichtigsten sekundären Pflanzenstoffe sind nicht die

Anthocyane, sondern die Ellagitannine – Sanguiin H-6 und

Lambertianin C. Diese werden im Darm bei manchen Menschen zu

Urolithin A umgewandelt, einem Stoff, der aktiv und ernsthaft

erforscht wird.

Das Himbeerketon erzeugt den charakteristischen Duft. Als

Schlankheitsmittel ist es wissenschaftlich nicht belegt –

Humanstudien fehlen, EU-Gesundheitsclaims wurden nicht

zugelassen.

Die Blätter tragen eine jahrtausendealte volksmedizinische Tradition

– und verlangen deshalb besondere Aufmerksamkeit, besonders in der

Schwangerschaft.

• 

• 

• 

• 
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Tiefkühlhimbeeren sind eine vollwertige Alternative zu frischen:

Anthocyane und Ellagitannine bleiben beim Einfrieren gut erhalten.

Vertrautheit ist keine Erkenntnis. Wer die Himbeere wirklich kennen

will, muss bereit sein, genauer hinzusehen – als der erste,

unwiderstehliche Biss vermuten lässt.

Der Duft in der hohlen Hand. Der Kelch ist leer – und das Versprechen

liegt erst am Anfang.

• 

• 
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E N D E  D E R  L E S E P R O B E

Himbeere – Die vertraute Beere mit doppeltem Boden

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

Himbeeren kennt jeder – und genau das ist das Problem. Die

vertraute rote Beere verbirgt hinter ihrem süßen Aroma eine

biochemische Komplexität, die die Forschung erst jetzt zu

entschlüsseln beginnt. Ellagitannine wie Sanguiin H-6 werden im

Körper zu Urolithin A umgewandelt – einem Metaboliten, der in

Studien die Mitophagie fördert. Anthocyane wirken antioxidativ

und entzündungsmodulierend. Und Himbeerketon? Eine populäre

Legende ohne humane Evidenz.

In Band 8 der Reihe „Heilpflanzen neu entdeckt“ nimmt Clara

Linden die vertraute Beere mit doppeltem Boden unter die Lupe:

ruhig, verständlich und ohne Fachchinesisch – und ohne

Heilsversprechen. Sie ordnet ein, was die Forschung zu Zucker,

Insulin und stillen Entzündungsprozessen tatsächlich zeigt, erklärt

das traditionell genutzte Himbeerblatt – und warum Tiefkühlware

der frischen Beere oft überlegen ist.

Dazu ein praktischer Teil: Wie findet man die Himbeere in ihrer

kurzen Erntesaison, wie wird sie haltbar gemacht, und was hat sie

im eigenen Garten zu bieten?



Und schließlich der Blick auf den Jahreskreis – von der Handvoll

bis zur Kapsel, mit ehrlichem Einkaufsführer. 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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