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Arilyn ist kompatibel mit Android- und iOS-Smartphones, die mit einer Kamera ausgestattet sind und Internetzugang haben.

I. Offnen Sie Arilyn und richten Sie die Kamera auf das Bild, auf dem das Arilyn-Symbol zu sehen ist.
2. Ein Wunder geschieht und das Objekt wird auf lhrem Bildschirm zum Leben erweckt

Da 86 % der Flache Finnlands von Waldern bedeckt ist und durchschnittlich gerade einmal
I8 Finnen auf einem Quadratkilometer leben, gibt es in Finnland weite Gebiete mit reiner,
unberihrter Natur — ideal also flir das Wachstum von Wildbeeren. Im Sommer tragen lange,
warme Tage und die Mitternachtssonne dazu bei, dass die Beeren zu hochster Qualitat heranreifen.

Jeden Sommer werden in finnischen Waldern groBe Mengen an Waldbeeren gepliickt. Die
durchschnittliche jahrliche Erntemenge von Beeren liegt bei iber 500 Millionen Kilogramm —
auf jeden Einwohner Finnlands entfallen damit tiber 100 Kilogramm Beeren. Kein Wunder, denn
in Finnland gilt das Jedermannsrecht. Dieses Recht erlaubt es jedem Einwohner Finnlands und
auch dem Touristen, Beeren und Pilze zu sammeln und sich frei in der Natur zu bewegen, ohne
die Zustimmung des Grundbesitzers einholen zu miissen.

In etwa 60 % der finnischen Haushalte werden Beeren gepfliickt. 20 Millionen Kilogramm Beeren
werden fiir den Verkauf gesammelt. Preiselbeeren und Heidelbeeren sind die am weitesten
verbreiteten Beerenarten in finnischen Waldern. Sie werden am meisten gepfliickt und haben
den groBten Anteil am finnischen Binnen- und AuBenhandel mit Beeren. Zudem exportiert
Finnland zahlreiche Beerenprodukte, darunter getrocknete Beeren, Pulver, Samendle, Miislis,
Snacks, Safte, Konfitliren, Suppen, VWeine, Honigprodukte, Schokolade und andere SiiBigkeiten,
Nahrungserganzungsmittel sowie Kosmetika und andere Wellness-Produkte.

Gegenwartig besteht weltweit groBes Interesse anWaldbeeren und deren gesundheitsfordernden
Wirkungen. In vielen Landern werden medizinische und ernahrungswissenschaftliche Studien
Uber die chemischen Bestandteile von Waldbeeren und deren Auswirkungen auf die Gesundheit
durchgefiihrt. Es hat sich gezeigt, dass insbesondere die finnischen Waldbeeren eine wichtige
Komponente fiir eine gesunde Ernahrung bilden konnen, was auf folgende Eigenschaften
zuriickzufiihren ist:

® hoher Gehalt an Phenolverbindungen

o gesundheitsfordernde Samendle

® geringer Energiegehalt

® hoher Ballaststoffgehalt

® hoher Gehalt an Vitaminen, wobei der Anteil an Vitamin C und E besonders hoch ist
® hoher Gehalt an Mineralien, jedoch niedriger Natriumgehalt

Finnische Waldbeeren haben einen hohen Wasseranteil (ca. 80—90 %) und gehoren damit zu



den Nahrungsmitteln mit geringem Energiegehalt. Der groBte Teil des Energiegehalts von
Waldbeeren ist auf verschiedene Zucker zurlickzufiihren. Die Beeren enthalten jedoch auch
Proteine und Fette, wenngleich in sehr geringen Anteilen (< | g/100 g). Eine Ausnahme stellt
die Sanddornbeere (5 g/100 g) dar. Der Fettgehalt (Olgehalt) von Waldbeeren basiert auf
essenziellen, gesundheitsfordernden Fettsauren und ist somit von hochster Qualitat (Abb. 1).
Das Ol befindet sich groBtenteils in den Samen.Aus diesem Grund sollten die Beerensamen bei
der Zubereitung von Speisen nicht entfernt werden.Waldbeeren enthalten weder Cholesterin
noch Gluten oder Laktose.
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Abb. I. Quelle: National Institute for Health and Welfare, Nutrition Unit, Fineli
Food Composition Database 16, 201 3. www.fineli.fi.

Waldbeeren verfiigen tiber einen hohen Gehalt an I6slichen und unloslichen Ballaststoffen (Abb.
2). Der Anteil an verschiedenen Ballaststoffarten ist je nach Beere unterschiedlich. Besonders
reich an Ballaststoffen sind die Moltebeere, Sanddornbeere und Vogelbeere.

Gehalt an Ballaststoffen in Beeren (g/100 g Frischgewicht).
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Abb. 2. Quelle: National Institute for Health and Welfare, Nutrition Unit, Fineli Food Composition
Database 16, 2013. www.fineli.fi und RDI (Recommended Daily Intake) Finnish Nutrition
Recommendations 2014, veréffentlicht vom National Nutrition Council
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/en/nutrition+recommendations/



Waldbeeren enthalten ebenso viel Vitamin C wie Frichte. Sanddornbeeren, Moltebeeren,
Vogelbeeren und Himbeeren sind reich an Vitamin C (Abb. 3 a). Heidelbeeren, Moltebeeren,
Preiselbeeren und Sanddornbeeren dienen auch als Quelle fiir Vitamin E (Abb. 3 b). Moltebeeren
und Himbeeren wiederum sind ausgezeichnete Folsaurequellen, wiahrend Sanddornbeeren eine
hervorragende Thiaminquelle (Vitamin BI) sind.

Waldbeeren zeichnen sich durch eine Vielfalt an Mineralien wie Kalium, Zink und Magnesium
aus.Wie der Vitamingehalt ist auch der Mineralgehalt von Waldbeeren mit dem von Friichten
vergleichbar. Dariiber hinaus weisen Waldbeeren einen auBerst niedrigen Natriumgehalt auf,
weshalb sie ein gesundheitsforderndes Nahrungsmittel fiir Menschen mit hohem Blutdruck sind.

Gehalt an Vitamin C in Beeren und Friichten

(mg/100 g Frischgewicht). Empfohlene Tagesmenge: 75 mg/Tag.
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Gehalt an Vitamin E in Beeren und Friichten

(mg/100 g Frischgewicht). Empfohlene Tagesmenge: 8-10 mg/Tag.
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Abb. 3 a und 3 b. Quelle: National Institute for Health and Welfare,
Nutrition Unit, Fineli Food Compaosition Database 16,201 3.
www.fineli.fi und RDI (Recommended Daily Intake) Finnish Nutrition
Recommendations 2014, veroffentlicht vom National Nutrition Council
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portallen/nutrition+recommendatio
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Neben Vitaminen und Mineralien gehoren auch Polyphenole zu den naturlichen Bestandteilen
von Beeren, Friichten und Gemiise (Abb. 4). Chemisch gesehen stellen Polyphenole eine groBe
heterogene Gruppe von Verbindungen dar, die allgemein in flavonoide und nicht-flavonoide
Polypehnole unterteilt werden.Auch wenn Polyphenole eigentlich nicht als Nahrstoffe betrachtet
werden, bilden sie Gegenstand intensiver Forschung, und es werden ihnen positive Wirkungen auf
die Gesundheit zugesagt. Phenolverbindungen befinden sich besonders in der Schale der Beeren.
Aus diesem Grund sollten bei der Zubereitung von Speisen immer ganze Beeren verwendet

Gehalt an Polyphenolen in Beeren und Friichten

(mg/100 g Frischgewicht)

Waldheidelbeere
(Vaccinium myrtillus)

werden, d. h. mitsamt Schale und Samen.

Phenolverbindungen, die in Beeren enthalten sind:

Flavonoide

e Anthocyane
e Cyanidin, Delphinidin,
Peonidin, Petunidin, Malvidin
® Quelle: Heidelbeere, Schwarze

Nicht-Flavonoide

e Tannine
® Proanthocyanidine
o Quelle: Preiselbeere, Moosbeere,
Schwarze Krahenbeere
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e Flavonole ° Q'uelle. Moltebeere,
Himbeere, Allackerbeere Apfel

® Quercetin, Isorhamnetin,
Kaempferol und Myricetin
® Quelle: Rauschbeere, Sanddornbeere

e Catechine (Flavan-3-ole)
o Quelle: Preiselbeere,
(Heidelbeere, Schwarze Krahenbeere)

e Phenolsduren
® Hydroxyzimtsauren,
Hydroxybenzoesauren
® Quelle:Vogelbeere, (Heidelbeere,
Schwarze Krahenbeere)

e Stilbene
e Resveratrol
o Quelle: Preiselbeere

e Lignane
o Quelle: Preiselbeere

(Malus domestica)
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Abb. 4. Quelle: Koponen et al. 2007. Hellstrém et al. 2009.
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Der Gehalt an Flavonolen (Quercetin, Isorhamnetin, Kaempferol und Myricetin) in Waldbeeren
wurde relativ systematisch untersucht. Man kann davon ausgehen, dass alle Waldbeeren Flavonole

enthalten, wenngleich der Flavonolgehalt je nach Beerenart erheblich schwanken kann (Abb. 5).

Moosbeeren, Rauschbeeren und Sanddornbeeren besitzen einen hohen Flavonolgehalt, der
hoher ist als der von Apfeln und Teeblittern.

Gehalt an Flavonolen in Beeren und Friichten
(mg/100 g Frischgewicht)
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Abb. 5. Quelle: Riihinen 2005.
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PREISELBEEREN (Vaccinium vitis-idaea)

Die finnische Preiselbeere wachst auf trockenen Waldboden, insbesondere
auffdem kargen Boden von Kiefernwaldern und Heidelandschaften. Die
dunkelroten Beeren wachsen an Biischeln, bodennah auf kleinen Strauchern.
Die dicken Blatter sind dunkelgriin und weisen eine wachsartige Oberflache
auf. Die Erntezeit fiir Preiselbeeren reicht von Ende August bis Ende
September. Die durchschnittliche jahrliche Erntemenge liegt in Finnland
bei ungefahr 257 Millionen Kilogramm.

Preiselbeeren sind fiir ihren einzigartigen, sauerlich herben Geschmack
bekannt. Als es noch keine Gefriertruhen und®Kuhlischranke gab, wurden
sie im eigenen Saft puriert und im Keller gelagert. Preiselbeeren enthalten
Benzoesaure, ein natirliches Konservierungsmittel. In der Kiiche werden
sie auf unterschiedlichste Weise verarbeitet: zu Konfitiire, Gelee, Saft, in
Pasteten, Kuchen und Brei.AuBerdem konnen sie als Aromazusatz fiir Brote,
Kekse oder Milchprodukte usw. verwendet werden.




Die Preiselbeere hat gewohnlich einen geringen Energiegehalt und einen hohen Anteil anVitamin
E (Abb. 3 b), Quercetin (Abb. 5 und 6), Proanthocyanidinen (Abb. 7) und Catechinen. Sie enthalt
auBerdem groBe Mengen an Resveratrol, einer ausgiebig erforschten Phenolverbindung, die auch
in Trauben und Rotwein enthalten ist (Abb. 8). Einen weiteren Bestandteil von Preiselbeeren
bilden Lignane — phenolische Substanzen, die zu den Phyto6strogenen gehéren und in Leinsamen
und Roggen vorkommen.

Nach neuesten wissenschaftlichen Veroffentlichungen wirkt sich derVerzehr von Preiselbeeren
positiv auf die Gesundheit der BlutgefiBe aus und beugt Diabetes Typ 2 vor.

Gehalt an Quercetin in Beeren (mg/100 g Frischgewicht)
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Abb. 6. Quelle: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. 2013. USDA National
Nutrient Database for Standard Reference, Release 26. Nutrient Data Laboratory Home Page,
www.ars.usda.gov/ibalbhnrc/ndl




Gehalt an Proanthocyanidinen in Beeren
(mg/100 g Frischgewicht)
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Abb. 7. Quelle: Hellstrém et al. 2009.

Gehalt an Resveratrol in Beeren und Trauben

(mg/100 g Trockengewicht)
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Abb. 8. Quelle: Rimando et al. 2004.
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Die finnische Waldheidelbeere enthilt fiir gewohnlich hohe Mengen an Ballaststoffen (Abb.
2), Vitamin C (Abb. 3 a), Anthocyanen und Phenolsiauren wie Hydroxyzimtsauren und
Hydroxybenzoesiuren (Abb. 4). Die Anthocyane geben der finnischen Waldheidelbeere ihre
dunkelblaue Farbung. Finnische Waldheidelbeeren weisen dreimal so viele Anthocyane auf wie
kultivierte Amerikanische Blaubeeren (Abb. 9 und 10).

Nach neuesten wissenschaftlichen Veroffentlichungen beugt der Verzehr von finnischen
Waldheidelbeeren (oder deren isolierten Fraktionen) Herzkrankheiten, Krebs, Diabetes Typ 2
und Augenerkrankungen vor.

Gehalt an Anthocyanen in Fruchtfleisch und Schale
der Waldheidelbeere (Vaccinium myrtillus) und
der Amerikanischen Blaubeere (Vaccinium corymbosum,V.angustifolium)
(mg/100 g Frischgewicht).

Waldheidelbeere —
Fruchtfleisch

Amerikanische Blaubeere —
Fruchtfleisch

Waldheidelbeere —
Schale

Amerikanische Blaubeere —
Schale
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Abb. 9.Quelle: Riihinen et al. 2008.




Gehalt an Anthocyanen in Beeren (mg/100 g Frischgewicht)
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Die Moltebeere ist besonders nahrstoffreich. Sie zeichnet sich durch einen hohen Ballaststoffanteil
(Abb.2) und einen hohen Gehalt anVitamin C und E aus (Abb. 3 a und 3 b). Der Flavonoidgehalt
ist bei der Moltebeere ziemlich niedrig. Dagegen ist eine andere Phenolverbindung, Ellagitannin,
im Uberfluss vorhanden (Abb. I 1). Forscher haben festgestellt, dass diese Verbindungen bei
allen Beerenarten vorliegen, die zur Familie der Steinfriichte gehoren, darunter auch bei der
Himbeere oder der Arktischen Brombeere.

Nach neuesten wissenschaftlichenVeroffentlichungen weisen Moltebeeren (oder deren isolierte
Fraktionen) antimikrobielle und antikanzerogene Eigenschaften auf.

Gehalt an Ellagitannin in Beeren (mg/100 g Frischgewicht)

Moltebeere
(Rubus chamaemorus)

Himbeere
(Rubus idaeus)

Kartoffel-Rose
(Rosa rugosa)

Gartenerdbeere
(Fragaria x ananassa)
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Abb. I | Quelle: Koponen et al. 2007.
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\ Dle Krahenbeere ist in ganz Finnland verbreitet. Die kleinen Zwergstraucher

mit den schwarzen Beeren und kriechenden Zweigen wachsen in trockenen
und*hiigeligen Heidelandschaften, in Hochmoorgebigtén und sogar in den
unfruchtbaren Torfmooren Lapplands. Die Kriahenbeerefisaison beginnt im August
und endet mit dem ersten Schnee. Krahenbeerengelee oder Krahenbeerensaft
passen hervorragend zu Speisen, die mit anderen Beeren (z. B. Heidelbeeren)
zubereitet werden. Krahenbeeren werden jedoch nicht nur fir Gelees und Safte,
sondern auch fiir Suppen, Kuchen und andere Beerenzubereitungen verwendet.
Die durchschnittliche jahrliche Erntemenge von Krahenbeeren liegt in Finnland
bei etwa 120 Millionen Kilogramm.

Krahenbeeren weisen einen hohen Gehalt an Flavonoiden wie Flavonolen (Abb. 5)
und Anthocyanen (Abb. 12) auf. Zahlreiche Studien belegen, dass Krahenbeeren
ebenso reich an Anthocyanen sind wie Waldheidelbeeren. Die in den Beeren
enthaltenen Flavonoide zeichnen sich durch ihre gesundheitsfordernde Wirkung
aus und sind verantwortlich fiir das kraftige Blau der Beeren — Pigmente, die von
der Lebensmittelindustrie als natiirliche Farbstoffe verwendet werden.
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Jede der finnischen Waldbeerenarten weist eine eigene Kombination aus verschiedenen
Nahrstoffen, Phenolen und anderen Verbindungen auf. Die groBten Vorteile fiir die Ernahrung
werden deshalb durch Verwendung einer breiten Vielfalt an Beerenprodukten erzielt, die statt
isolierter Fraktionen oder einzelner Bestandteile ganze Beeren enthalten.

Gehalt an Anthocyanen in Waldheidelbeeren, Krahenbeeren und

kultivierten Blaubeeren (mg/100 g Frischgewicht)

Waldheidelbeere
(Vaccinium myrtillus)

Krdhenbeere
(Empetrum nigrum)

Blaubeeren, kultiviert
(Vaccinium spp.)
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Abb. 12. Quelle: Koponen et al. 2007.
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Tipps fur den Genuss
gesunder Beeren

® Essen Sie 100 Gramm Beeren pro Tag!

® Beeren sind eine leichte Speise zum Schnabulieren. Ersetzen
Sie salzige Snacks durch nahrhdfte, kalorienarme Beeren.

e Sie kénnen Beeren mit Naturjoghurt, Sojajoghurt, Hiittenkdse,
Quark und verschiedenen Nusssorten, Samen- oder Kleiearten
mischen, um einen schmackhaften Snack zuzubereiten.

e Kombinieren Sie Beeren mit Beerensaft, Naturjoghurt, Buttermilch,
Milch, Wasser, Soja- oder Hafermilch und verschiedenen Nusssorten
und Samenarten, um késtliche und gesunde Milchshakes zuzubereiten.

® Beerenpulver ist eine ideale Zutat fiir Joghurts, Miislis, Brei oder Tee.
o Ein Essloffel Beerenpulver entspricht etwa 1,5 Dezilitern frischer Beeren.
® Beerenpulver kann ganz einfach zur Arbeit oder auf einen Ausflug mitgenommen werden.

® Bewahren Sie das Beerenpulver in einem luftdichten Behdlter auf. So kénnen Sie es auch bei warmem oder feuchtem
Wetter mitnehmen.

e Trockene Beeren konnen problemlos als Snack einpacken oder beim Backen anstelle von Rosinen verwendet werden.
® Mischen Sie Beerensaft mit Mineralwasser, um ein prickelndes Getrdnk fiir Ihre Feier zu zaubern.

e Halbgefrorene Beeren konnen mit Schokoladen-, Karamell- oder VanillesoBBe schnell zu einem Dessert verarbeitet werden,
das auch bei besonderen Anldssen serviert werden kann.

® An heiBen Sommertagen kénnen Sie fiir eine leckere Erfrischung sorgen, indem Sie frische oder gefrorene Beeren piirieren
und zusammen mit Eis anbieten.

e Willkommen in Finnland: Das Jedermannsrecht erlaubt es lhnen, Beeren und Pilze zu sammeln und sich frei in der Natur
zu bewegen, ohne die Zustimmung des Grundbesitzers einholen zu miissen.Auch wenn die Erntezeit fiir Beeren kurz ist,
wird auch auBerhalb der Beerensaison eine groBe Auswahl an Produkten aus finnischen Waldbeeren zum Verkauf angeboten!
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