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Vorwort

So klein sie ist – ohne sie hätte mancher Indianer nicht überlebt, auch nicht mancher Jäger und Sammler in unseren Breiten. Die Ureinwohner Nordamerikas nannten sie ehrfürchtig »Sternenbeere« und ein Geschenk des »Großen Geistes«. Da, wo sie heimisch ist, in den Ländern des nördlichen Erdkreises, wo es Wälder, Steppen und Heiden gibt, kann man den Nimbus der Blaubeere durchaus mit dem der Olive und dem des Weins in den Ländern des Südens vergleichen.
 
Nahrung, Heilmittel, lebensnotwendige Rettung in Zeiten des Hungers – die kleine, eher unscheinbare blaue Beere war und ist den Menschen all dieses. Dank moderner Forschungsmethoden wissen wir heute, warum die Blaubeere so vieles kann. Wir können ihre Inhaltsstoffe analysieren und ihre Wirkungen auf unsere Gesundheit im Experiment erforschen.
 
Auf den Märkten der Welt werden heute überwiegend Kulturblaubeeren angeboten. Kulturblaubeeren sind noch jung – erst vor weniger als 100 Jahren ist es gelungen, aus nordamerikanischen Highbush Blueberries die ersten Kultursorten zu entwickeln. Kulturblaubeeren werden außer im Hauptanbauland, den USA, inzwischen in vielen Ländern der Welt angebaut. Auch in solchen, in denen sie als Wildform nicht heimisch sind und in denen andere klimatische Verhältnisse herrschen als in ihren Ursprungsländern. Das ist möglich, weil es Züchtern gelungen ist, an unterschiedliche Klimata angepasste Sorten zu entwickeln und erfolgreich anzubauen.
 
Die Blaubeere gewinnt als Frucht immer mehr an Bedeutung, vor allem auch wegen der überraschenden Forschungsergebnisse über ihre gesundheitsfördernde Wirkung, die in den letzten Jahren bekannt geworden sind.
In zahlreichen Studien haben die Wirkstoffe der Blaubeere, auch im Vergleich mit anderen, ebenfalls hochwirksamen Pflanzenstoffen, ganz erstaunliche Ergebnisse gezeigt, wenn es darum ging, verschiedenen, in unserer Gesellschaft verbreiteten Erkrankungen vorzubeugen, ihren Verlauf aufzuhalten oder sie sogar zu heilen. Diese Wirkungen können vielfach auf bestimmte Inhaltsstoffe zurückgeführt werden, letztlich sind aber noch lange nicht alle Formen der Wirksamkeit der Blaubeere erforscht. Warum gerade sie vielen anderen hochwertigen Früchten in ihrer Wirkung auf den tierischen und menschlichen Organismus überlegen ist, ist bislang immer noch ein Geheimnis. Wir wissen noch längst nicht alles, aber vieles – und um dieses Wissen geht es in diesem Buch.
 
Das Buch behandelt die folgenden Themen:
	Wo wachsen wilde Blaubeeren, und wie heißen die wichtigsten Arten?

	Worin unterscheiden sich Kulturblaubeeren von wilden Blaubeeren, und wie werden Kulturblaubeeren angebaut?

	Wie und wofür wurden Blaubeeren in der langen Geschichte der Menschheit genutzt?

	Was ist in den blauen Beeren drin?

	Welche positiven Wirkungen haben Blaubeeren auf unterschiedliche, in unserer Gesellschaft sehr verbreitete Krankheiten?

	Wo in Deutschland kann man Kulturblaubeeren selber pflücken oder direkt vom Hof kaufen?

	Wie kann man mit Blaubeeren kochen?
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I.  Wilde Blaubeeren –
wo wachsen sie, welche Arten gibt es?

Wilde Blaubeeren mögen es eher kühl. Wildwachsend finden sich Blaubeerarten nahezu in der gesamten kalten und kalt-gemäßigten nördlichen Hemisphäre.
Die Blaubeere gehört zur Gattung Vaccinium. Vaccinium-Gewächse gehören wiederum zur Familie der Ericaceae, der Heidekrautgewächse, und sind weltweit in ungefähr 450 Arten vertreten.
 
Auf dem nordamerikanischen Kontinent und in Europa ist das Vorkommen wilder Blaubeeren hinreichend erforscht und dokumentiert. Die allermeisten Arten, die weder auf dem nordamerikanischen Kontinent noch in Europa heimisch sind, sind weder klassifiziert noch eindeutig benannt.
Hier wird auf die wichtigsten Arten des gemäßigt kühlen Raums verwiesen, die in Europa, Nordamerika und Kanada vorkommen – den Kontinenten, in denen die Blaubeere traditionell und aktuell die größte Bedeutung hat.
In Europa ist die wichtigste und am weitesten verbreitete Blaubeerart Vaccinium myrtillus, die europäische Wildblaubeere, in englischsprachigen Ländern Bilberry genannt. In Europa gibt es neben einigen Bastarden aus der eingebürgerten, nordamerikanischen Art Vaccinium macrocarpon, Cranberry, vier verbreitete Vaccinium-Gewächse: Vaccinium myrtillus, Blaubeere, Vaccinium vitis-ideae, Preiselbeere (eigentlich: Weinrebe vom Berge Ida), Vaccinium uligonosum, Rauschbeere, und Vaccinium oxycoccus, Moosbeere.
 
Was den Europäern die Blaubeere ist, ist den Einwohnern der USA und Kanadas die Blueberry. Vorherrschende Arten in den USA und Kanada sind die sogenannte Lowbush Blueberry, Vaccinium angustifolium, auch als Wild Blueberry bezeichnet, und die Highbush Blueberry. Von den Highbush Blueberries, Vaccinium corymbosum, gibt es eine nördliche und eine südliche Variante, die Northern Highbush und die Southern Highbush. Die hitzeresistentere Rabbiteye, Vaccinium ashei, gedeiht besonders im Süden des nordamerikanischen Kontinents.
Alle drei Arten existieren bis heute in ihrer Wildform, Vaccinium corymbosum und Vaccinium ashei sind aber inzwischen hauptsächlich in unterschiedlichen Kulturformen zu finden.
 
Die europäische Wildblaubeere, Vaccinium myrtillus, ist fast über den gesamten europäischen Kontinent verbreitet. Sie gedeiht in Tiefebenen ebenso wie im Hochgebirge.
In Nordamerika wachsen Blaubeergewächse von Kanada (Alberta, British Columbia) bis zu den südlichen Rocky Mountains (Arizona, New Mexico).
Sowohl die amerikanische Wild Blueberry als auch die europäische Wildblaubeere wachsen bevorzugt als Unterwuchs in nicht allzu schattigen, lichten Wäldern, auf Lichtungen und auf Hochmooren. Im Süden steigt das Verbreitungsgebiet bis in die alpine Zone auf. Alle Blaubeeren lieben saure Böden, die sandig oder torfig sein können, und meiden kalkreiche Böden.
 
Hier noch ein Hinweis zur Terminologie:
»Art«, oder der lateinische Begriff »Species«, ist ein präziser biologischer Terminus. Alle wilden Formen von Vaccinium-Gewächsen wie z.B. Vaccinium corymbosum, Vaccinium angustifolium oder Vaccinium myrtillus sind »Arten«.
»Sorte« hingegen gilt als Synonym für unterschiedliche Kulturformen.
Und was unterscheidet die europäische Wildblaubeere von der amerikanischen Wildblaubeere, was die Highbush Blueberry von der Rabbiteye? Hier eine kurze botanische Charakterisierung der weltweit wichtigsten Blaubeerarten.
[...]
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Über Margarete Dreßler
Margarete Dreßler, geb. 1950, studierte Kommunikationswissenschaften und Psychologie in München und lebt heute als freie Autorin in Bayern. Ihre Fachgebiete sind Gesundheit und Ernährung sowie historische und kulturelle Themen.
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Über dieses Buch
Kleine Beere – große Wirkung: In der Heilkunde haben Beeren eine jahrtausendealte Tradition. Zahlreiche Studien haben nachgewiesen, dass Blaubeeren wertvolle Pflanzenstoffe enthalten, die schon in kleinen Dosen eine starke biologische Wirkung zeigen. So unterstützen Blaubeeren die Gesundheit unter anderem bei Sehstörungen, Gefäßerkrankungen, Diabetes oder Krebs. Margarete Dreßler bietet erstmals auf einen Blick eine leicht verständliche Zusammenfassung der aktuellen Forschungsergebnisse und der medizinischen Wirkungsweisen der Blaubeere als natürlicher Gesundheitsspender. Mit vielen praktischen Anwendungsbeispielen und köstlichen Rezepten
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Frische Friichte
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(Die Werte stammen aus Studien des USDA Human Nutrition
Research Center on Aging at Tufts University in Boston,
unter der Leitung von Dr. Ronald Prior.)
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