Die Vitamin-C-Bombe

Sanddornstraucher pragen mit ihren orangeroten Friichten die Diinenlandschaft
Norddeutschlands. Reichhaltige Bestdande finden sich vor allem an der Ostsee.
Unverarbeitet schmecken die Friichte extrem sauer.

anddornbeeren (Hippo-
phae rhamnoides fructus)
werden wegen ihres hohen
Vitamin-C-Gehaltes ge-
schitzt. Arzneibuchware sind sie
aber nicht. Auch werden keine Fer-
tigarzneimittel angeboten. Es finden
sich lediglich Nahrungsergdnzungs-
mittel (NEM) mit dem Ol der Bee-
ren, die vor allem zur Infektpro-
phylaxe beliebt sind. Die Friichte
werden zum Sanddorndicksaft ge-
presst oder zu Konfitiiren oder Ge-
lees verarbeitet. Daneben sind sie in
Teemischungen zu finden und es
werden Kosmetika mit dem reichhal-
tigen Ol aus Kernen und Frucht-
fleisch (Sanddornol) hergestellt.
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Orangerote Steinfriichte Sand-
dorn (Hippophae rhamnoides L.) aus
der Familie der Olweidengewichse
(Elaeagnaceae) wichst als kleiner bis
mittelgrofler Strauch, gelegentlich
auch als kleinerer Baum, der bis zu
sechs Meter hoch werden kann.
Seine Aste und Zweige sind dornig
und sparrig. Daran sitzen wechsel-
standig angeordnet die kurzgestiel-
ten, finf bis acht Zentimeter langen
Laubblitter, die den Blattern der
Weide dhneln. Sie haben eine lineal-
lanzettliche Form, sind glattrandig,
oberseits matt und unterseits weif3-
silbrig behaart. Der Sanddorn ist
zweihdusig (di6zisch), das heifit es
gibt mannliche und weibliche Pflan-
zen. Aus den unscheinbaren, griin-
lich-gelben weiblichen Bliiten, die in

kurzen Trauben stehen, bilden sich
ab Ende August bis in den Oktober
hinein orangefarbene, eiférmige
Friichte. Sie werden filschlicher-
weise als Beeren bezeichnet, obwohl
es sich botanisch gesehen um Stein-
friichte handelt.

Typische Diinenpflanze Die
frithe Erwéhnung seiner Heilwir-
kung in der tibetischen und ayur-
vedischen Medizin deutet auf die asi-
atische Heimat des Sanddorns.
Urspriinglich stammt das Olweiden-
gewidchs aus Nepal. Vor circa 17000
Jahren ist es durch eiszeitliche Ver-
schiebungen bis nach Europa vorge-
drungen, wo es sich besonders in den
Kiistengebieten der Nord- und Ost-
see als Dunenpflanze auf kalkhalti-
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gen Sand- und Kiesbdden in sonnige
Lagen angesiedelt hat. Mit seiner bis
zu drei Meter tiefen Pfahlwurzel und
einem verzweigten Geflecht an Ne-
benwurzeln ist Hippophae rhamnoi-
des in der Lage, sich auf ndhrstoff-
armen, losen Boden fest zu ver-
ankern. Zudem ist Sanddorn in Mee-
resndhe aufgrund seiner Windfestig-
keit und Salztoleranz anderen Ge-
holzen tberlegen und kann reich-
haltige Bestinde ausbilden. Heute
wird die Pflanze gern zum Kiisten-
schutz auf Sanddiinen sowie zur Be-
festigung von Boschungen und Ab-
hingen an Gebirgen, Straflen und
Autobahnen gepflanzt. Zudem fin-
den sich Sanddorn-Plantagen, wobei
Mecklenburg-Vorpommern europa-
weit das groite Anbaugebiet dar-
stellt.

Die orangeroten Beeren des Sanddorns sind nicht
nur fiir den Menschen ernahrungsphysiologisch
wertvoll, sie stellen auch fur Vogel eine wichtige
Nahrungsquelle dar.

Miihsame Ernte Das Einsammeln
der Sanddornbeeren kann sehr
schwierig und beschwerlich sein.
Zum einen zerplatzen die Friichte bei
Bertihrung leicht, zum anderen be-
steht wegen der langen spitzen Dor-
nen Verletzungsgefahr. Traditionell
werden die Beeren vorsichtig vom
Ast abgeschiittelt oder mit Holzuten-
silien abgestreift. Da dies eine stache-
lige und mithsame Angelegenheit ist,
hat eine neuere Methode das her-
kémmliche Verfahren abgelost. Hier-
bei werden die gesamten fruchtbe-
hangenen Aste abgeschnitten und
die Friichte nachtriglich abgeschla-
gen. Danach kommen die Zweige
mitsamt Beeren bei minus 38 Grad
Celsius in den Gefrierschrank, da
sich tiefgefrorene Friichte leichter
16sen lassen.

Zitrone des Nordens Der be-
vorzugte Standort des Strauches
kommt in seinem Namen Sanddorn
zum Ausdruck. Auch weitere deut-
sche Bezeichnungen wie Sandbeere,
Strand-, Haff-, Meer- oder Diinen-
dorn verweisen darauf. Gleichzeitig
nehmen sie auf die langen, scharfen
Dornen der Pflanze Bezug, was auch
der lateinische Artname aufgreift
(rhamnus = Dorn). Der Gattungs-
name Hippophae soll sich von
griech. hippos = Pferd und phaes =
leuchtend ableiten und , gldnzendes
Pferd bedeuten, da die von den alten
Griechen an die Pferde verfiitterten
Sanddornblitter fiir ein glinzendes
Fell sorgten. Aufgrund des hohen
Vitamin-C-Gehaltes der Friichte ist
der Sanddorn auch als Zitrone des
Nordens bekannt.

Vitamin C und mehr Sanddorn-
beeren konnen mit 0,1 bis 1,4 Pro-
zent Vitamin C bis zu zehnmal mehr
Vitamin C als Zitronen enthalten.
Zudem kommen Flavonoide (u.a.
Quercetin, Kampferol, Isorhamne-
tin), 0,1 bis 0,2 Prozent Vitamin E,
Mineralstoffe (z. B. Calcium, Magne-
sium, Mangan, Eisen), circa 7 Pro-
zent fettes Ol und Carotinoide (be-
ta-Carotin, Lycopin) vor, wobei auf
letztere die orangerote Farbe der
Friichte zuriickzufiihren ist. Dariiber
hinaus sind die Friichte auch hervor-
ragende Vitamin-B12-Lieferanten.
Durch Symbiose des Sanddorns mit
speziellen Bakterien, den Aktinomy-
ces, entstehen in der Samenschale
hohe Vitamin-B12-Konzentrationen,
wie sie sonst nur von tierischen Le-
bensmitteln bekannt sind. Roh sind
die Beeren sehr sauer und damit un-
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genieflbar. Daher werden nur aus
den frischen Friichten hergestellte
Lebensmittel wie Konfitiiren, Gelees,
Sifte oder Sirupe verzehrt.

Hochwertiges Sanddornél Beim
Ol muss prinzipiell zwischen dem
Fruchtfleisch- und dem Kernél un-
terschieden werden. Wahrend das
Fruchtfleischol wegen des hohen Ca-
rotinoid-Gehaltes kriftig orangerot
gefirbt ist und einen charakteristi-
schen fruchtig-oligen Geschmack
aufweist, ist das Samendl (= Kernol)
lediglich gelbbraun und diinnfliis-
siger, aber reicher an ungesittigten
Fettsduren. Zur Anwendung kommt
meist das Gemisch beider Ole, das
Sanddornél (Oleum Hippophaes). Da
ihm entziindungshemmende und an-
tibakterielle Wirkungen zugeschrie-

ben werden, wird es volksmedizinisch
seit Jahrhunderten vor allem dufler-
lich bei Wundheilungsstérungen,
Verbrennungen und Dekubitus ver-
wendet. Die Volksmedizin empfiehlt
aber auch die Einnahme bei Ma-
gen-Darm-Erkrankungen und zur
Anregung des Stoffwechsels. Zudem
soll es antioxidative, leber-, ulkus-
und tumorprotektive Eigenschaften
aufweisen. Die Dermatologie schatzt
das reichhaltige Ol wegen seines
hohen Gehaltes an Linol- und Li-
nolensdure, Palmitoleinsdure und
Vitamin E bei trockener Haut und
Neurodermitis sowie als Anti-
Aging-Kosmetikum. M
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