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Heidelbeeren – das blaue Wunder

G E S U N D H E I T S E C K E  In der 
Pflanzenheilkunde haben Heidelbee-
ren ihren Platz als bewährtes natürli-
ches Mittel gegen Durchfall. In den 
blauen Farbstoffen steckt aber mögli-
cherweise noch viel mehr Potenzial. 

Die einen lieben die blauen Beeren in 
Kuchen, Desserts oder als Konfitüre. Für 
die anderen sind Heidelbeeren ein be-
währtes Durchfallmittel aus der Natur. 
Verantwortlich für die Wirkung sind die 
adstringierenden (zusammenziehenden) 
Eigenschaften der Gerbstoffe – mit bis 
zu zehn Prozent Gehalt die wichtigsten 
Inhaltsstoffe der Heidelbeeren.

Der Name Gerbstoff bezieht sich auf 
die Verwendung dieser Naturstoffe in 
hoher Dosierung zur Gerbung und Um-
wandlung tierischer Haut in Leder. 
Weintrinker kennen das stumpfe, tro-

ckene Gefühl, welches ein tanninreicher 
Rotwein auf der Zunge hinterlässt.

Darmschleimhaut wird abgedichtet
Gerbstoffe bilden mit Eiweissen unlösliche 
Verbindungen. Auf der Darmschleimhaut 
verdichten sie die Oberfläche und wirken 
so sekretionshemmend. Zusammen mit 
dem Pektin binden sie Giftstoffe und ver-
hindern durch ihre adstringierenden Ei-
genschaften zusätzlich das Eindringen to-
xischer Substanzen und Keime. Da die 
Gerbstoffe der Beeren erst im Darm frei 
werden, schädigen sie den Magen nicht. 
Eine schonende Trocknung ist wichtig, 
damit die Inhaltsstoffe erhalten bleiben.

Auf die richtige Zubereitung kommts an
Für einen wirksamen Einsatz gegen un-
spezifische, akute Durchfallerkrankun-
gen werden getrocknete Beeren benötigt. 

Frische Heidelbeeren wirken aufgrund 
der enthaltenen Fruchtsäuren vor allem 
in höherer Dosierung abführend. Heidel-
beeren in Arzneibuchqualität (Myrtilli 
fructus Ph.Eur) oder entsprechend her-
gestellte Arzneitees garantieren einen 
kontrollierten Wirkstoffgehalt. 

Damit eine ausreichende Wirkung er-
folgt, ist es wichtig, einen Heidelbeertee 
genügend hoch zu dosieren und richtig 
zuzubereiten (siehe Kasten «Durchfalltee 
aus Heidelbeeren»). Wer auf die Teebe-
reitung verzichten will, kann auch tags-
über 10 bis 20 Gramm der getrockneten 
Beeren kauen.

In den Farbstoffen steckt viel Potenzial
Wissenschaftliche Untersuchungen der 
letzten Jahre haben die blauen Farbstoffe 
(Anthocyane) der Heidelbeeren vermehrt 
in den Fokus gerückt. Als Antioxidantien 

schützen sie Zellen vor dem schädigen-
den Einfluss reaktiver Sauerstoffverbin-
dungen, die im Stoffwechsel entstehen. 
Viele Arbeiten untersuchten entzün-
dungshemmende Aktivitäten, schützende 
Effekte auf Nerven- und Hirnzellen sowie 
Blutgefässe oder günstige Wirkungen in 
der Prävention von Krebs. 

Unter dem Titel «Beeriger Jungbrun-
nen» erschien 2012 in der «Deutschen 
Ärztezeitung» eine Zusammenfassung von 
Resultaten diverser Arbeiten über Beeren-
farbstoffe. Die Erkenntnis amerikanischer 
Ernährungswissenschaftler, dass es «jede 
Menge präklinische Hinweise gibt, dass 
Beerenwirkstoffe die geistigen und moto-
rischen Hirnfunktionen verbessern und 
erhalten», liess aufhorchen. Ob sich damit 
bei Menschen jedoch nervenabbauende 
Prozesse (Alzheimer) bremsen lassen, 
bleibt unklar.

Besser sehen mit Heidelbeeren?
In der Schweiz ist ein (rezeptpflichtiges) 
Medikament mit einem Heidelbeerex-
trakt im Handel. Dieses wird bei Gefäs  s-  
erkrankungen (Krampfadern, Hämor-
rhoiden, bei Diabetes) sowie bei Augen-
leiden, unter anderem Nachtblindheit, 
eingesetzt. Letztere Indikation unter-
mauert die Legende, nach der Piloten 
der Royal Air Force im Zweiten Welt-
krieg vor ihren Einsätzen Sand wiches 
mit Heidelbeerkonfitüre bekommen 
haben sollen, um die verdunkelten, deut-
schen Städte besser sehen zu können. 
Bewiesen wurde dies jedoch nie …

 Beat InnIger, 

 OffIzIn-apOtheker fph, 

 adelBOden

Weitere Informationen zur Wirkung der Hei-
delbeere finden Sie in der Web-Link-Übersicht 
unter www.frutiglaender.ch.

Bei durchfall ist die wichtigste Massnahme, 
die verlorene flüssigkeit und Mineralsalze 
zu ersetzen. dafür existieren spezielle rehy-
dratationslösungen. kinder sollten  gewogen 
werden, da bereits ein gewichtsverlust von 
mehr als fünf prozent (entsprechend 500 
gramm pro 10 kilogramm) gefährlich wer-
den kann.

Ärztliche Abklärung ist empfohlen bei:
•	durchfall, der länger als 24 Stunden 

andauert
•	hohem oder steigendem fieber über 

39 grad

•	kindern unter sechs Monaten
•	zeichen von austrocknung (trockener 

Mund, wenig oder dunkler Urin, Blässe 
oder hautfalten, die am Bauch nur 
langsam verflachen)

Ernährungsempfehlungen: 
•	geriebener apfel, Bananen, zwieback, 

rüeblisuppe, reisschleim, haferschleim 
oder kartoffelbrei

•	 zu vermeiden sind fettige und allzu 
süsse Speisen 

 BI

Tipps bei Durchfall

heidelbeeren – traditionelles heilmittel mit zukunft. BIld Beat InnIger

für einen wirksamen durchfalltee werden 
fünf bis zehn gramm getrocknete und zer-
quetschte heidelbeerfrüchte pro tasse be-
nötigt. diese werden mit 150 ml kaltem 
Wasser angesetzt, zum Sieden gebracht 
und nach zehn Minuten heiss abgesiebt. 
Vom erkalteten tee wird mehrmals täglich 
eine tasse getrunken. 
als wirksame tagesdosis gelten mindes-
tens 30 gramm heidelbeeren. ein teelöffel 
entspricht vier gramm, ein esslöffel zehn 
gramm. auch bei im handel angebotenen 
durchfalltees ist die spezielle zubereitung 

zu beachten. anders als gewohnt, werden 
zwei filterbeutel pro tasse benötigt, kalt 
angesetzt und für etwa 10 bis 15 Minuten 
zum Sieden erhitzt.

Dosierung pro Tag für Kinder (nach «Heil-
pflanzen in der Kinderheilkunde», Ursel 
Bühring):
•	 0–1 Jahr: 5–10 g 
•	 1–4 Jahre: 10–15 g
•	 4–10 Jahre: 15–20 g
•	 10–16 Jahre: 20–60 g
 BI

Durchfalltee aus Heidelbeeren

Ich persönlich finde den Kopfhörer 
eine der besten Erfindungen, die je 
gemacht wurden. Es ist einfach über-
aus praktisch, seine Musik erstens 
mal auf einem kleinen Gerät (bei mir 
sind dies mein iPhone oder mein iPod) 
dabei zu haben und dann noch immer 
und überall etwas Musik hören zu 
können.
Doch es gibt Grenzen. Sehr, sehr deut-
liche Grenzen. Grenzen, die ich ein 
Paar vor Kurzem definitiv überschrei-
ten sah, als ich im Auto sass und 
durchs Dorf fuhr. Drei kleine Kinder, 
keines älter als fünf Jahre, die Mutter 
mit dem Kinderwagen und der Vater 
voran. Völlig normal, wenn nicht 
beide Elternteile ihre Kopfhörer auf-
gesetzt gehabt hätten, während die 
Kinder um sie herumsprangen.
Mein erster Ausruf ist nicht wirklich 
in der Zeitung wiederholbar, doch der 
zweite war ungefähr: «Was läuft denn 
mit denen?»
Nun, ich muss zugeben, dass ich 
selbst auch sehr oft mit Kopfhörern 
unterwegs bin und dabei nicht immer 
sehr verantwortungsvoll oder res-
pektvoll bin, denn ich kann mich 
schon mal einfach aus der Umwelt 

ausklinken und abtauchen in meine 
Lieblingsbands. Doch dann bin ich auf 
dem Heimweg im Zug oder zu Fuss, 
lerne im Aufenthaltsraum meines 
Gymnasiums (ohne Musik kann ich 
mich kaum konzentrieren, da es sonst 
zu lärmig ist) oder höre gemeinsam 
mit einer Freundin Musik, während 
wir in den Pausen zwischen dem Un-
terricht draus sen Karten spielen oder 
uns unterhalten.
Aber all das ist etwas komplett ande-
res, schliesslich bin ich nicht mit drei 
kleinen Kindern im Dorfzentrum un-
terwegs und will gerade über die Stra-
sse gehen. Wenn ich das alleine tue, 
ist dies meine Sache (und ich schalte 
übrigens immer kurz ab, wenn ich 
auch nur im Geringsten verkehrsmäs-
sig heikle Stellen passiere). Aber doch 
nicht mit drei Kindern! Dabei kann 
die Musik noch so leise gestellt sein: 
Wenn das Lieblingsstück dann an-
fängt und man plötzlich beginnt mit-
zusummen – dann wird der Blick 
langsam verklärt, man lauscht den 
allzu vertrauten Tönen und Melodien, 
wartet auf den Moment, in dem der 
Refrain anfängt und will auf keinen 
Fall den Einsatz des Basses verpas-

sen, eine Erinnerung kommt auf, wo 
man das Lied zum ersten Mal gehört 
hat – und PENG.
Und das Stück wird definitiv kein Fa-
vorit mehr sein, sondern eher der 
Soundtrack zum ganz persönlichen 
Horrorfilm. Mir mit meiner blühenden 
Fantasie kommen da die furchtbars-
ten Schreckensvisionen in den Sinn – 
von grausigen Unfällen mit toten Kin-
dern und der absolut unpassendsten 
Musik mit einer fröhlichen Ukulele 
und einem übermotivierten Sänger, 
der nur noch «Lalalala …» singt. Ja, 
meine morbide Seite lässt grüssen.
Vielleicht bin ich nun etwas zu sehr 
abgeschweift, aber was ich sagen 
möchte, ist wohl klar. Wobei ich nun 
die Respektlosigkeit weggelassen 
habe, die gegenüber dem Partner auf-
tritt, wenn man zusammen als Fami-
lie spazieren geht und jeder für sich 
Musik hört. 
Denken wir uns die drei Kinder einmal 
weg und sehen uns nur das Paar an. 
Jeder für sich, jede Kommunikation 
ausgeschaltet durch die Kopfhörer. 
Finde ich genial. Absolut. Und es wirkt 
ja auch überhaupt nicht dämlich, ne-
beneinander durchs Dorf zu laufen und 

den anderen immer anzustupsen, der 
dann zuerst den einen Hörer aus dem 
Ohr klauben muss, bis man etwas 
sagen kann. Und dann wird der Stöp-
sel wieder reingestopft und jeder läuft 
für sich. Wieso nimmt dann nicht jeder 
einfach einen anderen Weg? Wäre doch 
sinnvoller, dann muss man sich auch 
nicht immer nach dem anderen umse-
hen, ob er noch da ist, da man nicht 
einmal die Schritte neben sich hören 
kann.
Musik unterwegs: ja, aber nur, wenn 
man alleine ist. Oder man macht es wie 
ich manchmal mit einer meiner Freun-
dinnen, wenn wir unbedingt noch das 
Lied fertighören wollen, beide einen 
Stöpsel im Ohr haben und dann versu-
chen, in den Unterricht zu gehen ohne 
einen zu grossen Abstand zwischen 
uns entstehen zu lassen, was meistens 
in stolpernden Füssen und viel Geläch-
ter endet.

 xenIa SchMIdlI

 SchMIdlIx@hISpeed.ch

K o l U m N E  –  T H E  y o U N G  v I E w

Die Sache mit den Kopfhörern

Korrigendum 
In der letzten Ausgabe ist uns beim Ar-
tikel «Fischer machen Schule» (S.8) ein 
Fehler unterlaufen. Das Pilotprojekt, das 
in Frutigen durchgeführt wurde, heisst 
nicht «Wasser ist leben», sondern «Fi-
scher machen Schule». Für die Ver-
wechslung entschuldigen wir uns.  red
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