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DER NAHRUNGSMITTELBERICHT
UBER AMERIKANISCHE SAUERKIRSCHEN

Ein ndherer Blick auf die neue Antioxidans-Superfrucht von heute

Der Nahrungsmittelbericht {ber Sauerkirschen enthalt eine Zusammenfassung der
wissenschaftlichen Literatur (ber den gesundheitlichen Nutzen von amerikanischen
Sauerkirschen - und ihrer Bestandteile.

Der Bericht wurde vom Cherry Marketing Institut (CMI) in Auftrag gegeben. Hierbei handelt
es sich um eine Organisation, die von nordamerikanischen Erzeugern und Verarbeitern von
amerikanischen Sauerkirschen gegriindet wurde. Montmorency Sauerkirschen (lat: Prunus
cerasus) werden nur in den USA angebaut - nicht in Europa. Der Bericht soll einen Uberblick
iber wissenschaftliche Nachweise und keine Einzelempfehlungen geben. Die Informationen
sollen die Beratung durch Arzte oder anderes medizinisches Fachpersonal nicht ersetzen.

Die technische Priifung des Berichts erfolgte durch:
Dr. Russel Reiter

Department of Cellular and Structural Biology

University of Texas Health Science Center

Ndhere Informationen und Quellenangaben zu Studien erhalten Sie auf Englisch unter www.
choosecherries.com oder auf deutsch auf Anfrage unter cmi@bgup.de.

Wissenschaftler untersuchen weiter den Nutzen von , Superfriichten”, einer speziellen Gruppe
nahrstoffreicher Friichte, die natiirliche Bestandteile enthalten, die nachweislich krankheits-
vorbeugende Eigenschaften haben.

Unter diese Kategorie fallen nur wenige Friichte. Neuere Forschungen haben gezeigt,
dass amerikanische Montmorency Sauerkirschen (wissenschaftliche Bezeichnung: Prunus
cerasus) dazu zahlen. Montmorency Kirschen, die im Allgemeinen in getrockneter und
gefrorener Form sowie als Saft erhaltlich sind, sind reich an Antioxidantien und enthalten
potente Pflanzeninhaltsstoffe, wie Anthozyanine (Pflanzenfarbstoffe, denen verschiedene
gesundheitsfordernde Wirkungen zugeschrieben werden) und Melatonin, das schlafférdernd
wirken kann.

Der vorliegende Nahrungsmittelbericht gibt einen wissenschaftlichen Uberblick tber die
zunehmenden Belege fiir die gesundheitsférdernden Wirkungen von amerikanischen
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Sauerkirschen und ihren Bestandteilen. Wissenschaftliche Untersuchungen haben ergeben,
dass amerikanische Sauerkirschen Entziindungen sowie Schmerzen bei Arthritis und Gicht
lindern konnen. Neuere Studien deuten darauf hin, dass amerikanische Sauerkirschen vor
Herzerkrankungen und bestimmten Krebsarten sowie vor Diabetes und Insulinresistenz
schiitzen und die Behandlung und maglicherweise auch die Pravention von Gedachtnisschwund
unterstiitzen konnen.

AMERIKANISCHE SAUERKIRSCHEN IM UBERBLICK

e Nahrstoffe: Amerikanische Montmorency Kirschen sind eine hervorragende
Quelle fiir Beta-Carotin (Vitamin A). Sie enthalten 19-mal so viel Beta-Carotin
wie Blaubeeren oder Erdbeeren. Kirschen sind auBerdem reich an Vitamin C
und E sowie an Kalium, Magnesium, Eisen, Folsdaure und Ballaststoffen.

e Amerikanische Sauerkirschen sind eine der wenigen bekannten
Nahrungsmittelquellen fiir Melatonin, einem potenten Antioxidans, das
zur Regelung unseres Tagesrhythmus und eines natiirlichen Schlafmusters
beitragt.

e Weitere Pflanzeninhaltsstoffe: Quercetin, Kimpferol, Chlorogensaure,
p-Coumarsaure, Gallussaure, Perillaalkohol und D-Glucarsaure

* Neuere wissenschaftliche Untersuchungen deuten daraufhin, dass Kirschen
bzw. ihre natiirlichen Bestandteile bei folgenden Erkrankungen unterstiitzend
wirken kénnen:

» Linderung von Entziindungen sowie Schmerzen bei Arthritis und Gicht
» Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimmten Krebsarten

» Reduktion des Diabetesrisikos und der Insulinresistenz

» Unterstiitzung der Behandlung und maglichen Pravention von
Gedachtnisverlust
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ANTIOXIDANTIEN

Kirschsaft-
konzentrat

Getrocknete
Kirschen

Gefrorene
Kirschen

Kirschen in
der Dose 1.700

0 5.000 10.000 15.000
ORAC-Werte pro 100 Gramm

DIE ROTE POWER

Amerikanische Sauerkirschen enthalten starke Antioxidantien, so genannte Anthozyanine, die
fur die tiefrote Farbe verantwortlich sind und der Schlissel zu den verborgenen Vorteilen
sein kénnten (Chandra 1992, Wang 1997, 1999). Studien deuten daraufhin, dass ihre
krankheitsvorbeugenden  Farbstoffe antioxidative, entziindungshemmende, Anti-Aging
und krebshemmende Eigenschaften haben (Blando 2004). Sauerkirschen sind eine der
reichhaltigsten Quellen flir Anthozyanine.

Der einzigartige gesundheitliche Nutzen von amerikanischen Kirschen trat erstmals in den
1990er Jahren zutage, als zahlreiche Studien veréffentlicht wurden, die den Antioxidantien-
gehalt dieser Frucht beschrieben. Angetrieben von damaligen Einzelberichten iliber
die Linderung von Schmerzen bei Arthritis und Gicht haben Wissenschaftler
festgestellt, dass amerikanische Sauerkirschen eine hohe antioxidative Wirkung
hatten.

In weiteren Studien wurden die wirksamen Antioxidantien als acht Polyphenolverbindungen
wie Anthozyanine, Chlorogensdure, Gallussaure, p-Coumarsdure, und Quercetin identifiziert
(Wang 1999).

Forschungen in den Brunswick Laboratories in Wareham (Massachusetts) haben ergeben,
dass Kirschen eine Stoffklasse enthalten, die wie die Superoxid-Dismutase (SOD), ein
leistungsstarkes Enzym und zelluldres Antioxidans, wirken.
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ANTHOZYANINE

Anthozyanine geben Montmorency Kirschen ihre tiefrote Farbe und gehéren zu einer groBen
Gruppe von Phenolverbindungen, den Flavonoiden. Von den 150 verschiedenen Flavonoiden,
die in Pflanzen gefunden wurden, haben Anthozyanine scheinbar die groBte antioxidative
Wirkung (Elliott 1992).

Forschungen an der Michigan State University haben ergeben, dass amerikanische
Kirschen die hochsten Konzentrationen an Anthozyaninen 1 und 2 enthalten,
die dazu beitragen, die Enzyme Cyclooxigenase 1 und 2 (allgemein bekannt
als COX-1 und COX-2) zu hemmen (Seeram und Momin et al. 2001). Dass einige
Schmerzmittel durch Hemmung von COX-1 und COX-2 wirken, ist eine mogliche
Erklarung dafiir, dass bei einigen Menschen diese Friichte zur Schmerzlinderung
bei Arthritis und Gicht beitragen.

Die Forscher fanden heraus, dass amerikanische Sauerkirschen im Vergleich zu verschiedenen
Beeren (Himbeeren, Brombeeren und Erdbeeren) am meisten dieser vorteilhaften Stoffe
enthalten. In Blaubeeren oder Moosbeeren wurden keine Anthozyanine 1 und
2 gefunden. Amerikanische Sauerkirschen enthalten 30 bis 40 Milligramm
Anthozyanine 1 und 2 pro 100 Gramm.

Montmorency Sauerkirschen enthalten erheblich mehr Anthozyanine und Phenole als
SUBkirschen. Eine Studie ergab beispielsweise, dass SiBkirschen insgesamt 92 bis 147
Milligramm Phenole pro 100 Gramm enthielten, wahrend die gleiche Menge Sauerkirschen bis
zu 312 Milligramm (mehr als das Doppelte) Phenole enthielten (Kim 2005, Chandra 1992).

GESAMTGEHALT AN ANTHOZYANINEN 1 UND 2

30 —
25 —
20 —
15 —
10 —
5 —
0 —

mg /100 g

Kirschen* Himbeeren Brombeeren** Erdbeeren**

* Durchschnitt der Daten fiir amerikanische Montmorency und Balaton Sauer- und StiBkirschen

** nurvon 2

Anthozyanine 1 und 2 wurden nicht gefunden in: Heidelbeeren, Kranichbeeren, Blaubeere und Holunderbeeren
Quelle: Seeram und Momin et al. 2001.
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Anthozyanine sind wirksamer als Vitamin C, als Antioxidans viermal starker als
das bekannte Vitamin E (Rice-Evans 1995) und wurden in ihrer
entziindungshemmenden Wirkung mit Ibuprofen, Aspirin und Naproxen verglichen
(Seeram 2001). Zahlreiche Studien, einschlieBlich einer Studie vom John Hopkins
Hospital in Baltimore, haben ergeben, dass Anthozyanine in amerikanischen
Sauerkirschen Entziindungen und Schmerzen bei Tieren erheblich reduzierten. Die
vermutlichen Mechanismen beruhen auf den entziindungshemmenden und antioxidativen
Eigenschaften von Anthozyaninen, die den oxidativen Stress nach einer Entziindung reduzieren
(Tall 2004).

Beziiglich des COX-hemmenden Potenzials entspricht nach Aussage von
Wissenschaftlern eine Portion amerikanische Sauerkirschen (aus der Dose) 1,14
Gramm Aspirin. Eine Portion Sauerkirschsaft enthilt das Aquivalent von 0,30
Gramm Aspirin, und gefrorene Kirschen entsprechen 0,90 Gramm. Eine Standard-
Aspirintablette enthalt 0,325 Gramm.

ANTIOXIDANTIEN

Sauerstoff ist ein wichtiger Bestandteil der Luft, die wir einatmen und ohne den wir nicht
leben kénnten. Sauerstoff kann jedoch auch freie Radikale bilden. Dies sind instabile,
sauerstoffhaltige Molekile, die mit Krebs, Herzerkrankungen und Alterungsvorgangen in
Verbindung gebracht werden.

Glucklicherweise konnen Antioxidantien diese schadlichen freien Radikale neutralisieren,
deaktivieren und beseitigen. Tausende von Studien Uber Jahrzehnte wissenschaftlicher
Untersuchungen hinweg haben immer wieder gezeigt, dass die Aufrechterhaltung eines
hohen antioxidativen Abwehrsystems das Erkrankungsrisiko senkt, das Immunsystem
stimuliert, Hirnzellen vor Schaden bewahrt und mdglicherweise auch den Alterungsprozess
verlangsamt.

Oxidativer Stress tritt im Zusammenhang mit Erkrankungen auf, wenn der oxidative Schaden
starker ist als unsere antioxidative Abwehr. Das antioxidative System hangt von unserer
Erndhrung ab. Ein Laborverfahren, das so genannte Oxygen Radical Absorbance Capacity
(ORAC) Verfahren (Messung der Redoxkapazitat fiir Sauerstoffradikale), misst die antioxidative
Gesamtkapazitat von Nahrungsmitteln.

Das ORAC-Verfahren misst, wie viele Sauerstoffradikale ein bestimmtes Nahrungsmittel
aufnehmen und deaktivieren kann (Ou 2001). Je mehr Sauerstoffradikale ein Nahrungsmittel
aufnimmt, desto héher ist sein ORAC-Wert. Je hoher der ORAC-Wert ist, desto besser kann ein
Nahrungsmittel den Korper bei der Abwehr von Krankheiten wie Krebs und Herzerkrankungen
unterstttzen.
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Erndhrungsexperten schatzen, dass eine Person 3.000 bis 5.000 ORAC-Einheiten
pro Tag zu sich nehmen muss, um eine signifikante antioxidative Leistung im
Blut zu erreichen, die einen gesundheitlichen Nutzen bringt. 100 Gramm
Sauerkirschsaftkonzentrat enthalten 12.800 ORAC-Einheiten. 28 Gramm enthalten
ca. 3.622 ORAC-Einheiten, was mehr als der empfohlenen Tagesmenge entspricht.
Eine viertel Tasse getrockneter amerikanischer Sauerkirschen ergibt 3.060 auf
der ORAC-Skala, eine halbe Tasse gefrorener Sauerkirschen durchschnittlich
1.362 ORAC-Einheiten (Wu 2004).

Eine aktuelle Studie, die im American Journal of Clinical Nutrition veréffentlicht wurde, ergab,
dass amerikanische Sauerkirschen an 14. Stelle der 50 Nahrungsmittel mit dem hdochsten
Antioxidantiengehalt pro Portion liegen und damit allgemein bekannte Renner wie Rotwein,
Pflaumen, dunkle Schokolade und Orangensaft hinter sich lassen (Halvorsen 2006).

ANTIOXIDATIVE KAPAZITATEN VON AMERIKANISCHEN SAUERKIRSCHEN

Form ORAC-Einheiten pro 100 Gramm
Gefrorene Kirschen 2.033
Getrocknete Kirschen 6.800
Kirschsaftkonzentrat 12.800

ANDERE PHENOLVERBINDUNGEN

Amerikanische Sauerkirschen enthalten viele andere Phenolverbindungen (z. B. Gallussaure,
p-Coumarsaure, Kampferol und Quercetin), die alle potente Antioxidantien sind. Laut
Wissenschaftlern der University of California ist Ellagsaure ein potentes Antioxidans, das
Krebs und Atherosklerose hemmt (Seeram 2004). Eine Studie ergab, dass Ellagsaure
in Obstextrakten die Proliferation von Krebszellen dosisabhéngig reduzierte, d. h. das
Krebszellwachstum nahm mit zunehmender Ellagsaure-Konzentration ab (Ross 2007).

P-Coumarsdure ist eine weitere Phenolverbindung mit starker antioxidativer Wirkung (Kim
2005). Eine In-vitro-Studie mit menschlichen Leukamiezellen ergab, dass p-Coumarsaure
zusammen mit Gallussaure und anderen Phenolen das Absterben von Krebszellen beglinstigte
(Dedoussis 2005).
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MELATONIN

Amerikanische Sauerkirschen sind eine der wenigen bekannten Nahrungsmittelquellen fir
Melatonin, einem potenten Antioxidans, das zur Verbesserung des Tagesrhythmus des Kdrpers
und der natiirlichen Schlafmuster beitragt (Burkhardt 2001).

Eine von Reiter und Mitarbeitern am University of Texas Health Science Center durchgefiihrte
Studie ergab, dass amerikanische Sauerkirschen erhebliche Mengen Melatonin enthalten.
Diese waren sogar héher als die, die normalerweise im menschlichen Blut vorkommen.
Montmorency Kirschen, die den gréBten Anteil an in den USA hergestellten Sauerkirschen
bilden, enthalten 13,5 Nanogramm (ng) Melatonin pro Gramm (Burkhardt 2001).

Korpereigenes Melatonin wird von der Epiphyse an der Hirnbasis produziert.
Es hat sich gezeigt, dass es wesentlich mehr bewirkt, als nur unseren Schlaf-
Wach-Rhythmus zu regulieren. Studien deuten daraufhin, dass Melatonin dazu
beitragen kann, das GefaBsystem zu schiitzen, Entziindungen zu lindern und
Ischdmien und Reperfusionsschaden nach Operationen zu reduzieren (Tan 2000,
2003, Cuzzocrea 2001, Lissoni 1997, Reiter 2001, 2000).

Eine von Reiter und Wissenschaftlern der St. Marianna University School of Medicine in Japan
durchgefhrte Studie hat ergeben, dass der Melatoningehalt im Blut von Hiihnern anstieg,
wenn man sie mit melatoninreichen Pflanzen flitterte.

Dies zeigt, dass mit der Nahrung aufgenommenes Melatonin resorbiert wird,
in den Kreislauf gelangt und anschlieBend an Stellen im Gehirn und anderen
Geweben gebunden werden kann (Hattori 1995).

Reiter und Mitarbeiter vermuten, dass der Melatoningehalt im Blut bereits
steigt und somit die natiirlichen Schlafmuster des Korpers verbessert und
moglicherweise weitere gesundheitliche Vorteile erzielt werden kénnen, wenn
man nur eine Handvoll amerikanischer Sauerkirschen isst.

09




MOGLICHER GESUNDHEITLICHER NUTZEN VON
AMERIKANISCHEN SAUERKIRSCHEN

Amerikanische Sauerkirschen und ihre Bestandteile wurden mit einer Senkung des Risikos
von mehreren Erkrankungen und kérperlichen Stérungen in Verbindung gebracht.

ARTHRITIS UND GICHT

Seit Jahrzehnten haben amerikanische Sauerkirschen nach und nach eine Fangemeinde von
Arthritis-Patienten gefunden, die das Obst (insbesondere als Saft) regelmaBig zu sich nahmen,
um ihre Symptome zu lindern. Damals waren es nur Einzelberichte. Heute scheinen sich die
Vorziige der Kirsche allerdings wissenschaftlich belegen zu lassen.

1950 &uBerste man erstmals die Vermutung, dass Kirschen bei Arthritis und Gicht helfen
konnten (Blau 1950). Bei dieser ersten Studie fand man heraus, dass der tagliche Konsum
von Kirschen dazu beitragen konnte, ,Gichtattacken” und Arthritisschmerzen zu lindern.
Nach Konsum der amerikanischen Kirschen hatten die Studienpatienten einen
niedrigeren Harnsduregehalt im Blut. Ein erhohter Harnsduregehalt steht mit
dem Auftreten und Fortschreiten von Gicht in Verbindung.

Seit damals haben mehrere Studien diesen Zusammenhang bestatigt, u. a. auch eine Studie
des Human Nutrition Research Centers des US-Landwirtschaftsministerium an der University
of California, in der Wissenschaftler herausfanden, dass bei gesunden Frauen im Alter von 20
bis 40 Jahren, die zwei Portionen (280 g) amerikanischen Kirschen nach Fasten Gber Nacht
aBen, der Harnsauregehalt um 15 Prozent fiel und die Konzentrationen von Stickoxid und
C-reaktivem Protein ebenfalls zurlickgingen (Jakob 2003).

Die Wissenschaftler folgerten daraus, dass ,[...] Bestandteile in amerikanischen
Kirschen Entziindungswege hemmen konnen”, die mit Gicht in Zusammenhang
stehen. Weitere Studien deuten daraufhin, dass der Verzehr von Kirschen
positive Auswirkungen auf die Behandlung und Pravention von entziindlichen
Erkrankungen (Kelley 2006, van Acker 1995) und entziindungsbedingten
Schmerzen (Tall 2004) haben kénnte.

Stickoxid wurde ebenfalls mit Osteoarthritis und rheumatoider Arthritis in Verbindung
gebracht, wahrend Studien zeigen, dass Antioxidantien dieses Oxidans neutralisieren und
zur Behandlung und Prévention von Symptomen beitragen konnen (Bezerra 2004, Remans
2005).
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HERZGESUNDHEIT

Es gibt starke Hinweise darauf, dass eine Erndhrung mit viel farbigem Obst und Gemiise
dazu beitragen kann, das Risiko einer Herzerkrankung zu senken. Neben den positiven
entzlindungshemmenden Wirkungen, die viele Phenolverbindungen in amerikanischen
Kirschen haben, kénnen sie vor Herzerkrankungen und Schlaganfallen schiitzen.

Die Zutphen Elderly Studie ist eine Langsschnittstudie tber Lebensstil und chronische
Erkrankungen, die 1985 am Nationalen Institut flir Gesundheitswesen und Umweltschutz der
Niederlande begonnen wurde. Sie hat eine Fiille an wertvollen Informationen tber Erndhrung
und Gesundheit geliefert. In einer Veroffentlichung aus dieser Studie wurden 805 Manner im
Alter von 65 bis 84 Jahren fiinf Jahre lang beobachtet. Man fand heraus, dass mit steigendem
Flavonoid-Verzehr ihr Risiko, an einer koronaren Herzkrankheit zu erkranken, sank. Das relative
Risiko, an einer Herzkrankheit zu sterben, war bei den Mannern, die die meisten Flavonoide
konsumierten, um 58 Prozent niedriger als bei Mannern, die am wenigsten Flavonoide
konsumierten (Hertog 1993).

Oxidationsschaden tragen wesentlich zu Stickoxidvermittelten Funktionen des GefaBsystems
sowie zur Entstehung und Progression von Herz-Kreislauferkrankungen bei. In einer Studie bei
Schweinen fanden Wissenschaftler der Indiana University School of Medicine in Fort Wayne
heraus, dass in groBen Mengen verzehrte Anthozyanine die GeféBrelaxation verbesserten.
Auch kleine Menge schiitzten Arterien vor oxidativen Schaden (Bell 2006).

Eine weitere Studie, die im Journal of Nutrition verdffentlicht wurde, bestatigt diesen Effekt
und ergab, dass Anthozyanine eine gefaBrelaxierende Wirkung auf Arterien von Ratten hatten,
die dazu beitragen konnte, die kardiovaskulare Mortalitat zu senken (Andriambeloson 1998).
Zahlreiche andere Studien haben gezeigt, dass andere Phenolverbindungen in Sauerkirschen
(z. B. Quercetin) Lipoproteine geringer Dichte (LDL — das ,schlechte” Cholesterin) vor
oxidativen Schaden schiitzen und damit ihre Atherogenitat reduzieren (Safari 2003).

Anthozyanine in amerikanischen Sauerkirschen konnten ebenfalls die Blutfette
und damit das Risiko senken, an einer Herzkrankheit zu erkranken. In einer
Studie der Universitat Michigan wurden 90 Tage lang verschiedene Mengen
Sauerkirschpulver an Ratten verfiittert. Die Ergebnisse haben gezeigt, dass die
kirschreiche Erndhrung eine Senkung von Triglyceriden und Gesamtcholesterin,
Niichternblutzucker und Insulin im Plasma sowie eines Plasma-Markers fiir
oxidative Schaden und eine leichte Erhdhung von Lipoproteinen hoher Dichte (HDL
- das ,gute” Cholesterin) sowie eine erhebliche Steigerung der antioxidativen
Kapazitat im Blut bewirkte. Die kirschreiche Erndhrung bewirkte auBerdem
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eine Reduktion von ,Fettlebern” und die Ansammlung von Triglyceriden und
Cholesterin in der Leber (Seymour 2007).

C-REAKTIVES PROTEIN

Amerikanische Sauerkirschen konnen auch den Entziindungsprozess in
Zusammenhang mit Herzerkrankungen lindern. Das C-reaktive Protein (CRP)
ist eine Substanz im Blut, die Entziindungen im Korper anzeigt. Eine hohe
Konzentration dieses Proteins wird mit einem erhohten Herzerkrankungsrisiko,
eine niedrige Konzentration mit einem niedrigen Risiko in Verbindung gebracht.
Der Zusammenhang zwischen einem erhéhten CRP-Wert und einer Herzerkrankung wurde
mehrfach nachgewiesen. Es gibt auBerdem Belege daftir, dass CRP ein wichtigerer Indikator
fur das Herzerkrankungsrisiko ist als LDL (das ,schlechte” Cholesterin). In einer achtjahrigen
Studie mit 27.939 Frauen am Brigham and Women's Hospital in Boston hatten Uber die
Halfte der Frauen, bei denen schlieBlich eine Herzerkrankung auftrat, ein erhohtes CRP,
wahrend ihre LDL-Konzentration nicht als erhéht galt (Ridker 2000, 2002).

Eine Studie des Human Nutrition Research Centers des US-Landwirtschaftsministeriums an
der University of California in Davis ergab, dass bei Mannern und Frauen, die 28 Tage lang
ihre Erndhrung um 280 Gramm Montmorency Kirschen bereicherten, der CRP-Wert um 25
Prozent abnahm. Dies weist auf eine Reduktion von Entziindungen im Zusammenhang mit
dem Atherioskleroserisiko hin (Kelley 2006).

KREBSPRAVENTION

Wissenschaftler sind der Meinung, dass amerikanische Montmorency Sauerkirschen aufgrund
der Anthozyanine und von Cyanidin, einem weiteren Flavonoid, das in Kirschen festgestellt
wurde, das Risiko, an einem Kolonkarzinom zu erkranken, senken kénnen.

Wissenschaftler an der Michigan State University haben die mdgliche krebshemmende
Wirkung von amerikanische Sauerkirschen bei Mausen und menschlichen Kolonkarzinom-
Zelllinien untersucht (Kang 2003).

Bei Mausen rief eine Erndhrung, die Kirschen, Anthozyanine oder Cyanidin enthielt, signifikant
weniger Tumore hervor als bei Mausen, die eine Kontrolldidt erhielten. In der zweiten
Studie Uber menschliche Kolonkarzinom-Zelllinien bewirkten Anthozyanine und Cyanidin
eine Reduktion des Zellwachstums. Die Wissenschaftler folgerten hieraus, dass ,,...
Anthozyanine und Cyanidin in Sauerkirschen das Risiko, an Kolonkarzinom zu
erkranken, reduzieren kdnnen.”
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Eine Priifung der im Journal of Biomedicine and Biotechnology verdffentlichten
wissenschaftlichen Untersuchungen ergab, dass Anthozyanine in Sauerkirschen dazu
beitragen konnen, die Entstehung von Tumoren und das Wachstum von menschlichen
Kolonkarzinomzellen zu hemmen (Blando 2004).

PERILLAALKOHOL

Amerikanische Kirschen enthalten viel des Pflanzeninhaltsstoffes Perillaalkohol (POH), der
wie die Limonene ein Mitglied der Familie der Monoterpene ist. Zahlreiche Studien deuten
daraufhin, dass POH dazu beitragen kann, die Entstehung und Progression bestimmter
Krebsarten zu verhindern. Wie POH das Krebswachstum hemmt, wird derzeit untersucht. Es
gibt Hinweise darauf, dass es den Korper bei der Beseitigung karzinogener Stoffe unterstitzt
oder Signale beeinflusst, die Zellen dazu bringen, sich schnell zu teilen. POH kann auch
dazu beitragen, dass Tumorzellen wieder in normale oder differenzierte Zellen umgewandelt
werden, sodass sie weniger wahrscheinlich kanzerds werden (Belanger 1998). Eine Studie
ergab, dass POH dazu beitragen konnte, die Blutversorgung von Krebszellen zu reduzieren
und sie so von der Sauer- und Nahrstoffversorgung abzuschneiden, was zu deren Absterben
beitrdgt (Loutrari 2004).

An der Universitat Wisconsin-Madison haben Wissenschaftler herausgefunden, dass sich
Leukamiezellen bei Exposition gegentiber POH in vitro selbst zerstorten (Apoptose; Clark
2006).

Es hat sich gezeigt, dass POH in Tierstudien die Rickbildung von 81 Prozent von kleinem
Brustkrebs und bis zu 75 Prozent von fortgeschrittenem Brustkrebs induziert (Haag 1994).
POH hat die Tumorriickbildung bis zu fiinfmal starker induziert als die anderen bekannten
krebshemmenden Verbindungen.

Mehrere Studien haben auBerdem gezeigt, dass POH dazu beitragen konnte, den bésartigen
Hirntumor Glioblastoma multiforme zu reduzieren. Diese Art Krebs entwickelt sich aus den
Gliazellen (Stlitzgewebe) des Gehirns. Er schreitet rasch fort, ist schwierig zu behandeln und
hat eine schlechte Prognose. Eine Studie der Universitat Wisconsin hat ergeben, dass POH
dazu beitrug, Gliazellen fir die Bestrahlung und Chemotherapie zu sensibilisieren und damit
als adjuvante Therapie zu herkémmlichen Behandlungen dieser Form von Gehirnkrebs in
Frage kommt (da Fonseca 2006, Fernandes 2005, Rajesh 2003).

Weitere Studien deuten daraufhin, dass POH das Risiko fiir Prostatakrebs (Chung 2006),
Brustkrebs (Yuri 2004, Wagner 2002), Lungenkrebs (Xu 2004), Leberkrebs (Crowell 1999)
und Hautkrebs (Barthelman 1998) senken konnte.
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DIABETES
Amerikanische Sauerkirschen und ihre Bestandteile tragen scheinbar zur

Blutzuckereinstellung und zur Reduktion der Komplikationen dieser Erkrankung
bei.

In einer Studie der Michigan State University, die zum Teil vom US-
Landwirtschaftsministerium finanziert wurde, wurden die Wirkungen von
Anthozyanin-Extrakten aus amerikanischen Sauerkirschen auf Pankreaszellen
von Mausen untersucht, die bei Prasenz von Glukose (Zucker) das Hormon
Insulin produzieren. Die Ergebnisse zeigen, dass die Zellen, die mit Anthozyanin
behandelt wurden, die Insulinproduktion im Vergleich zu Zellen, die nicht mit
Anthozyaninen behandelt wurden, um 50 % steigerten. Daraus schlossen die
Wissenschaftler, dass Kirschen in der Pravention von Typ-2-Diabetes eingesetzt
werden konnten (Jayaprakasam 2005).

In einer anderen Studie an Ratten hat eine einzige Gabe von Anthozyaninen den
Niichternblutzucker um 19 Prozent gesenkt und die Glukosetoleranz um 29 Prozent verbessert.
Nach einem Monat Behandlung mit Anthozyaninen waren die Niichternblutzuckerwerte auf
die Halfte der Werte vor der Behandlung gefallen, und die Glukosetoleranz hatte sich um 41
Prozent verbessert (Cherian 1992).

Kleine BlutgefaBe (die so genannten Kapillaren) werden beim Diabetes als Folge des erhGhten
Blutzuckerspiegels geschadigt. Kollagenproteine werden an den (iberschiissigen Zucker
gebunden und bilden abnorme Komplexe, die Gewebe und Blutgefale schadigen. Eine Studie
an Ratten ergab, dass Anthozyanine die Bildung dieser abnormen Proteinkomplexe signifikant
reduzierten (Cohen-Boulakia 2000).

Die Retinopathie ist eine schwere Komplikation des Diabetes und entsteht durch die
Uberproduktion abnormer Proteine, die entstehen, wenn der Kérper versucht, geschadigte
Kapillaren zu reparieren. Anthozyanine verhindern scheinbar diese Schadigung von
BlutgefaBen und konnten auch die Produktion abnormer Proteine verhindern.
In einer Studie wurde diese Schadigung bei 12 Diabetikern, die zwei Monate
lang 600 Milligramm Anthozyanine pro Tag zu sich nahmen, signifikant
reduziert (Boniface 1996). In einer anderen Studie wiesen 31 Patienten mit
einer diabetischen Retinopathie unter der Behandlung mit Anthozyaninen eine
deutliche Verbesserung der Permeabilitdt und eine geringere Blutungsneigung
auf (Scharrer 1981).
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Studien haben gezeigt, dass amerikanische Sauerkirschen einen niedrigen glykamischen
Index von 54 haben (jeder Wert unter 55 gilt als niedrig) und somit nur einen leichten
Blutzuckeranstieg verursachen, was wiederum ein geringeres Risiko fiir Diabetes und
Gewichtszunahme bedeutet. Getrocknete Kirschen haben mit 58 einen moderaten Wert.
Dosenkirschen haben mit 76 — vermutlich aufgrund der Verarbeitung — einen héheren Gl-
Wert (Glycemic Index Laboratories, Toronto, Kanada).

HIRNGESUNDHEIT

Das Gehirn ist besonders empfindlich gegeniiber oxidativen Schaden, da es ca. 20 Prozent
des Gesamtsauerstoffverbrauchs des Korpers, aber nur ca. 2 Prozent des Kérpergewichts
ausmacht. Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass die Pflanzeninhaltsstoffe in Sauerkirschen
dazu beitragen, die Neurone im Gehirn vor oxidativen Schaden zu schiitzen, die mit einem
Absterben der Nervenzellen einhergehen.

Laut  Wissenschaftlern ~ des  Human  Nutrition  Research  Centers des  US-
Landwirtschaftsministeriums an der Aging at Tufts University in Boston ... weisen viele
wissenschaftliche Untersuchungen daraufhin, [dass] eine altersbedingte Abnahme der Nerven-
und Verhaltensleistung das Ergebnis von oxidativem Stress ist, der durch Antioxidantien
gebessert werden kann” (Joseph 1999). Diese oxidative Schadigung wurde mit einem hoheren
Risiko flr Gedachtnisverlust, Demenz und sogar die Alzheimer-Krankheit in Verbindung
gebracht. Pflanzeninhaltsstoffe, die viele Antioxidantien enthalten (z B. Phenole), tragen zur
Umkehr des Verlaufs der Nerven- und Verhaltensalterung bei und verbessern méglicherweise
auch das Gedachtnis (Gailli 2002, Joseph 1996, Andres-Lacueva 2005, Shukitt-Hale 2006,
Lau 2005).

In einer Studie aus Korea haben Phenolverbindungen in Kirschen die Nervenzellen des Gehirns
dosisabhangig vor oxidativen Schaden geschiitzt, was vorwiegend auf die Anthozyanine im
Obst zuriickzuftihren war (Kim 2005).

Eine weitere Studie hat die Auswirkungen von Anthozyaninen auf zerebrale ischamische
Schaden (Schlaganfall) bei Ratten untersucht. Die Ergebnisse haben gezeigt, dass Ratten,
die mit Anthozyaninen geflttert wurden, signifikant geringere Schaden des Gehirngewebes
durch die reduzierte Blutversorgung bei einem Schlaganfall davontrugen. Die Wissenschaftler
folgerten, dass ,[...] der Verzehr von Anthozyaninen eine schiitzende Wirkung vor
neurologischen Stérungen wie einer Hirnischamie haben kann” (Shin 2006).

EineTierstudie aus Spanien ergab, dass Anthozyanine die Blut-Hirn-Schranke passieren konnen
und in verschiedenen Hirnbereichen lokalisiert sind, die fiir das Lernen und das Gedachtnis
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von Bedeutung sind (Andres-Lacueva). Laut Wissenschaftlern an der Tufts University kénnen
Anthozyanine die Zellmembran am wirksamsten durchdringen und eine antioxidative Wirkung
ausliben (Galli 2002).

WEITERE POSITIVE GESUNDHEITLICHE WIRKUNGEN

Amerikanische Sauerkirschen bzw. ihre Bestandteile kénnen noch weitere positive Wirkungen
haben. Allerdings stehen die wissenschaftlichen Untersuchungen noch am Anfang.

SPORT UND MUSKELKATER

In einer Studie an der Universitat Vermont erhielten 12 College-Studenten acht Tage lang
340 Gramm Kirschsaft bzw. ein Placebo (Connolly 2006). Am vierten Tag wurden die
Manner angehalten, zwei Serien mit je 20 Wiederholungen anstrengendes Gewichtheben
durchzufiihren. Vor und vier Tage nach der ungewohnten Anstrengung wurden Kraft,
Schmerzen, Muskelschmerzen und andere Parameter dokumentiert.

Die Ergebnisse haben gezeigt, dass Kraftverlust und Schmerzen bei Mannern,
die Kirschsaft getrunken hatten, signifikant geringer waren, als bei Mannern
der Placebo-Gruppe. In der Saftgruppe betrug der Kraftverlust nach der Ubung
lediglich 4 Prozent, in der Placebo-Gruppe jedoch 22 Prozent. Die Wissenschaftler
folgerten, dass ,der Verzehr von Sauerkirschsaft vor und nach ungewohntem
Sport die Symptome fiir eine Muskelschadigung signifikant reduzierte.”

GEWICHTS-MANAGEMENT

Eine Studie ergab, dass die Verflitterung von Anthozyaninen an Mause, die eine fettreiche
Didt erhielten, die erndhrungsbedingte Gewichtszunahme unterdrlickte. Eine fettreiche
Erndhrung verursacht normalerweise Hyperglykdmie, Hyperinsulindmie und Hyperleptinamie.
Diese Wirkungen wurden alle durch die zusatzliche Gabe von Anthozyanin normalisiert (Tsuda
2003).
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