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Sanddorn

Der Sanddorn ist ein wahres , Superfood” —um in der Sprache der Zeit zu bleiben. Die ,Zitrone des Nordens”
kann, was gesunde Ernahrung betrifft, ohne Probleme mit den momentan im Trend liegenden Gojibeeren
oder Chia-Samen mithalten. Sanddorn (Hippophae rhamnoides), auch als Weidendorn, Dinendorn, Audorn,
Fasanenbeere, Seedorn, Rote Schlehe oder Sandbeere bekannt, gehért zur Familie der Olweidengewachse
(Elaeagnaceae). Diese gedeihen insbesondere in Diinengebieten am Meer, aber auch in europédischen Ge-
birgen. Heutzutage wird der Sanddorn vorwiegend in russischen und chinesischen Bergregionen angebaut.
Ubrigens sind die gelblichen Friichte des Sanddorns, aus deren Samen Ol gepresst werden kann, keine
Beeren —sondern vielmehr sog. Schein-Steinfriichte. Der Sanddorn gilt in Deutschland als bedroht und steht
deshalb unter Schutz.

Die gesundheitsforderlichen Effekte des Sanddorns sind vielfaltig; zum Beispiel die Starkung des Immun-
systems betreffend: Wie der Spitzname ,,Zitrone des Nordens” suggeriert, enthalten die Frichte des
Sanddorns viel Vitamin C. Der Gehalt an Vitamin schwankt aber extrem — je nach Herkunft und Sorte (bei
100g Sanddornfrucht kann der Gehalt an Vitamin C zwischen 50mg und 1500mg variieren). Besonders
interessant in diesem Kontext: In den Sanddornfriichten sind keine Ascorbinsaure-abbauenden Enzyme
vorhanden; das bedeutet, dass das Vitamin Cim frisch gepressten Saft auch Uber langere Zeit erhalten bleibt.
Der Saft gilt als praventiv wirksam gegen Erkaltungskrankheiten.

Darlber hinaus enthalt der Sanddorn noch viele weitere gesunde Inhaltsstoffe: Die Vitamine B1, B2, B6, B 12,
Niacin, Biotin, Folsdure, Vitamin E, Vitamin K, Kalk und Magnesium — der Sanddorn kann wichtiger Bestandteil
einer gesunden Erndhrung sein. Die enthaltenen Karotinoide kdnnen sich aulRerdem positiv auf die Augen-
gesundheit auswirken — aber nicht nur das: Finnische Wissenschaftler haben untersucht, ob beim Krankheits-
bild ,Trockenes Auge” eine orale Therapie mit Sanddorn-Ol hilfreich sein kann. Auch wenn das Ergebnis der
Studie nicht ganz so spektakular ausfiel wie erhofft, so deutet dennoch vieles darauf hin, diese Annahme
weiter zu verfolgen. Allerdings soll man wegen den Karotinoiden nicht literweise entsprechende Safte
trinken, da eine Uberdosierung mit Karotinoiden die Leber belasten kann.

Ubrigens: Sanddornsaft hat einen relativ herben, sduerlichen Geschmack. Er wird daher haufig mit anderen
Fruchtsaften gemischt oder mit Honig gestSt. Der Saft sollte nicht erhitzt werden — da sonst viele gesund-
heitsférderliche Inhaltsstoffe zerstort werden.
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