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Natur & Umwelt

Der indianische Name Nana meant, aus dem später
«Ananas» wurde, bedeutet «erlesene Frucht».
Kolumbus brachte sie nach Europa.

Als Christoph Kolumbus 1493 auf Guade-

loupe landete, brachten freundliche Ein-

heimische ihm frische Ananas als Will-

kommensgruss. Anfangs skeptisch,
zeigte der Seefahrer sich nach dem Essen

höchst begeistert und nahm die goldene
Frucht mit nach Europa, wo sie zum

begehrten Luxusgut wurde. Man konnte

sie als dekorativen Blickfang für Festes-

sen sogar mieten. Erst zu Beginn des 20.

Jahrhunderts wurden so viele Konserven

importiert, dass die Preise sanken und

sich nicht nur wohlhabende Europäer
Ananas leisten konnten.

Ananas (Ananas comosus) gehört zur
Familie der Bromeliengewächse. Die

24 Gesundheits-Nachrichten 11/04



Pflanze besteht aus einer grossen Roset-

te, deren lange Blätter eine scharfe Spit-

ze und meist auch Randstacheln haben.

Nach etwa einem Jahr wächst aus der

Mitte eine dicke Blütenachse. Daraus

entwickeln sich Beeren, die zu der flei-
schigen Frucht zusammenwachsen. Ur-

sprünglich stammt die Ananaspflanze

aus Argentinien, Brasilien und Paraguay,
und schon die Amazonasindianer wid-
meten sich der Züchtung wohlschme-

ckender, faserarmer und samenfreier
Sorten. Heute wird Ananas überall im

tropischen Gürtel angebaut. Berühmt
sind die Plantagen auf Hawaii, deren

Früchte meist als Konserven zu uns kom-

men. Aus den gezuckerten Ringen habe
ich mir schon als Kind nicht viel gemacht,
auch wenn sie mir als Köstlichkeit ange-
boten wurden. Erst seit ich frische Ana-

nas gegessen habe, weiss ich, wie saftig,
aromatisch und wohlschmeckend die
Früchte sind. Heute ist Ananas überall

frisch erhältlich. Angebaut wird sie teils
in Glashäusern, teils im Freiland. Über

100 Sorten sind im Handel. Die bei uns

am häufigsten angebotene Sorte ist die

«Cayenne» aus Afrika, als Königin der

Ananas wird von vielen Feinschmeckern

die Sorte «Singapure Spanish» betrach-

tet, die ebenso wie die «Red Skin» aus

Malaysia kommt, und die süsse «Del

Monte Extra Sweet» dominiert den nord-

amerikanischen Markt.

Rechtzeitig zugreifen
Mittlerweile wird Ananas häufig per Luft-

fracht zu uns gebracht. Da die Frucht

schlecht nachreift, ist oft ein grosser
Unterschied zwischen «Schiffsananas»

und «Flugananas» festzustellen. Für die

Schiffsreise werden die Früchte ein paar
Tage vor der optimalen Reife geerntet.
An der Staude gereift, sind sie unver-

gleichlich konzentrierter und süsser.

Vollreif sind Ananas, wenn sie aussen

gleichmässig goldgelb bis rötlich gefärbt

sind, am Schopf intensiv duften, auf
leichten Fingerdruck etwas nachgeben
und die schwertförmigen Blätter sich

leicht herausziehen lassen. Wenige Sor-

ten sind auch bei voller Reife noch grün,
z. B. die Flaschenananas. Lange lagern
sollte man Ananas nicht: reifer wird sie

nicht, bei Temperaturen unter 6 °C

bekommt sie schwarze Flecken. Reife

Früchte halten sich bei der optimalen
Lagertemperatur von 10 °C etwa drei

Tage, die «extrasüssen» neueren Züch-

tungen eine Woche. Eine angeschnittene
Ananas kann mit Folie geschützt zwei

Tage im Kühlschrank aufbewahrt wer-
den, danach beginnt sie zu gären. Möch-

ten Sie nicht so viel Ananas auf einmal

essen, ist Ihnen vielleicht mit Baby-Ana-

nas gedient. Diese wiegen nur etwa ein
Pfund und haben sehr süsses und aro-
matisches Fruchtfleisch.

Innere Werte
Ananas besteht (wie viele Früchte) zwar
zu 85 % aus Wasser, aber was sie sonst
noch zu bieten hat, ist nicht zu verach-

ten. Sie enthält alle Vitamine (ausser
Vitamin E und Biotin) und 16 Mineral-

Stoffe, unter anderem Kalium, Magne-
sium und Calcium sowie die Spurenele-
mente Mangan, Eisen, Kupfer und Zink.

Ein ganz besonderer Inhaltsstoff aber ist

das von der Biochemie erst 1957 ent-
deckte Bromelain. Das ist die Sammel-

bezeichnung für eine Gruppe eiweiss-

spaltender Enzyme. Die Wirkung des

Bromelains geht aber offenbar nur zum

geringen Teil auf die proteinspaltenden
Anteile zurück, sondern beruht auf einer
Reihe verschiedener Faktoren.

Die Einsatzgebiete für Bromelain sind so

vielfältig, dass die Autorin Barbara Si-

monsohn es als «Schweizermesser der

Naturheilkunde» bezeichnet (leider sind

aber gerade in der Schweiz Medikame-

nete mit Bromelain nicht im Verkauf).
Am häufigsten wird es zur Behandlung
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Natur & Umwelt

von Verletzungen und Entzündungen
verwendet. Es beschleunigt den Hei-

lungsprozess bei Brandwunden und Blut-

ergüssen und vermindert Schwellungen,
Schmerzen und Druckempfindlichkeit.
Auch bei Arteriosklerose, Arthritis, Gicht,

Magengeschwüren und sonstigen ent-
zündlichen Prozessen oder Infektionen
wirkt sich die Anwendung von Brome-
lain positiv aus. Oft wird es zur Verstär-

kung der Antibiotika-Wirkung eingesetzt.
Die kombinierte Therapie mit Bromelain
hat sich bei vielen Erkrankungen als

wirksamer erwiesen als eine Behand-

lung mit Antibiotika allein. Bromelain
soll auch zum Schutz vor Herz-Kreislauf-

Krankheiten beitragen, da es ein natür-
licher Blutverdünner ist. Hier ist aller-

dings Vorsicht geboten, wenn gleichzei-

tig blutgerinnungshemmende Mittel
(auch Aspirin!) eingenommen werden.
In wissenschaftlichen Studien verhinder-
te Bromelain Angina pectoris-Beschwer-
den oder verminderte ihren Schwere-

grad. Mehrere Untersuchungen - auch

klinische Studien am Menschen - legen
den Schluss nahe, dass Bromelain einen
antimetastatischen Effekt aufweist, also

gegen Krebszellen wirkt.
Um Bromelain als Wirkstoff zu sich zu

nehmen, reicht es allerdings nicht, ein-
fach nur Ananas zu essen. Nur in unrei-
fen Früchten und den Stämmen der Ana-

naspflanze ist das Enzym in hoher Kon-

zentration vorhanden. Hieraus wird der

Wirkstoff gewonnen, der in konzentrier-

ter Form als Medikament erhältlich ist. In

reifen Früchten ist Bromelain nur in ge-
ringeren Mengen vorhanden und wird

zum Teil durch die Magensäure zerstört.
In Kapseln verpackt, kann das Bromelain

dagegen über die Darmschleimhaut in

die Blutbahn gelangen.

Kühlend und hilfreich
Frische Ananas oder ihr Saft helfen aber
bei vielen kleineren Beschwerden. Die

Ananas ist als Heilpflanze seit langer Zeit

bekannt. Die Indianer Mittel- und Süd-

amerikas und der Karibik nutzen ihr me-
dizinisches Potenzial bei der Wundhei-

lung, bei Erkrankungen des Verdauungs-

apparates und bei Fieber. Auch in der

ayurvedischen Medizin hat sie ihren
Platz. Saft allerdings sollte weder gezu-
ckert noch pasteurisiert sein. Zucker zer-

stört das Bromelain, auch nach der

Pasteurisierung ist das Enzym nicht mehr
aktiv. («Stiftung Warentest» bewertete
den Geschmack von 13 Produkten als

mangelhaft, nur zwei Biosäfte wurden
als gut eingestuft. Aber auch für Biosäfte

gilt, dass sie pasteurisiert sein können).

In Wahiawa auf Hawaii soll

aus den Trinkbrunnen der

Parkanlagen früher kostenlo-

ser eisgekühlter Ananassaft

geflossen sein.

Bei Fieber, Husten und Halsweh: frischen

Ananassaft trinken, da er die Temperatur
senkt und Schleim auf den Bronchien

löst. Naturmediziner verordnen bei Hals-

schmerzen oder Husten auch häufig Prä-

parate mit Bromelain. Bei Völlegefühl
oder bei Neigung zu Verstopfungen wirkt
Ananas ebenfalls segensreich, da Ei-

weissspaltung und Verdauung unter-
stützt werden. Menstruationsschmerzen
und Wechseljahrsbeschwerden können
durch Ananassaft gemildert werden. Und

als Geheimtipp gilt es, bei Altersflecken
frischen Ananassaft mit einem getränk-
ten Wattebausch aufzutragen und gründ-
lieh einwirken zu lassen. Da teure Spezi-
alcremes laut «Konsument» und «Stif-

tung Warentest» überhaupt keine Wir-

kung gegen Altersflecken zeigen, kann

ein Versuch mit Ananas zumindest nicht

schaden. Den Rest des Saftes kann man
immer noch trinken! • CR
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