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Die Montmorency-Sauerkirsche hat sich in den vergangenen Jahren in
Uber 50 wissenschaftlichen Studien als eine ungewodhnlich vielseitige

Frucht mit hohem gesundheitlichen Potential erwiesen.

Das pharmakologische Wirkspektrum der Montmorency-Sauerkirsche
umfasst dementsprechend zahlreiche Bereiche. Sie gilt allgemein als:

Antioxidativ Entziindungshemmend

Antibakteriell Antiviral
Krampflésend Antihypertensiv

Cholesterinsenkend Antikanzerogen

Schmerzlindernd Harntreibend

Kardioprotektiv Antineurodegenerativ

Entzindungen
und Schmerzen

Die Montmorency-Sauerkirsche hat ein starkes antioxidatives sowie
entzindungshemmendes Potential. Die antioxidative Kapazitat des
reinen Montmorency-Sauerkirschsaftkonzentrates, gemessen in Form
des internationalen ORAC-Wertes, belauft sich auf bis zu 12.800
Einheiten pro 100 ml, bei einer empfohlenen Tageszufuhr von ca. 5000
Einheiten.

Darliber hinaus stellt diese Sauerkirschsorte eine der reichhaltigsten
Quellen von Anthozyanen dar. Diese rot-violetten Pflanzenfarbstoffe
bilden eine Untergruppierung der Polyphenole und zaéhlen zu den
sekundéaren Pflanzenstoffen. Obwohl noch nicht génzlich erforscht,
erwiesen sich die Anthozyane der Montmorency-Sauerkirsche in
Studien als wirksamer Cyclooxygenase-Hemmer und reduzierten
dartber hinaus nachweislich Entziindungen und Schmerzen. (1) Der
absolute Gehalt an Anthozyanen in Montmorency-Sauerkirschen
Ubertrifft den vieler anderer Obst- und Beerensorten bei Weitemn.

In einer randomisierten, klinischen Studie von 2018 erhielten 10 Ulber-
gewichtige Probanden fir 4 Wochen téglich 240 ml Sauerkirschsaft
oder ein Placebo, um dadurch den Einfluss von Sauerkirschen auf
subklinische, chronische Entziindungen zu untersuchen. Allein durch
diese MaBnahme war es moglich, die Blutsenkungsgeschwindigkeit,
sowie die Konzentration an TNF-alpha und MCP-1 gegenuber der
Placebo-Gruppe zu reduzieren. (2)
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Das entziindungshemmende Potential der Montmorency-Sauerkirsche
spiegelt sich auch in der Anwendung im Rahmen von verschiedenen,
groBtenteils entzindungsassoziierten, Krankheitsbildern wider.




| Gicht

Erste Rulckschlisse auf eine Moglichkeit zur Anwendung von
Sauerkirschen in der Gichttherapie konnten in den 1950er Jahren
in Michigan gezogen werden, wo zur Erntezeit der dort heimischen
Montmorency-Sauerkirsche die Zahl der Gichtpatienten in den
Arztpraxen deutlich zurtickging.

RELATIVER RUCKGANG DES RISIKOS
EINER GICHTATTACKE
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mit Allopurinol im Vergleich.

Basierend auf diesen und &hnlichen Beobachtungen flhrten
Wissenschaftler der Universitat Boston zwischen 2003 und 2010
eine groB3 angelegte Studie mit Uber 630 Gichtpatienten durch. Die
Probanden waren gréBtenteils mannlich, im Schnitt 54 Jahre alt
und nahmen jeweils flr einen Zeitraum von einem Jahr an der
Studie teil. Dabei wurde der potentielle Einfluss von Sauerkirsch-
Extrakt bzw. von Sauerkirschen in Kombination mit Allopurinol
ermittelt. Die Ergebnisse wurden weder durch die gezielte Aufnahme
von Alkohol oder Diuretika, noch durch eine Kontrolle der zugefUhrten
Purinmenge beeinflusst. Die Forscher machten die Beobachtung,
dass das Risiko einer Gichtattacke nach dem Verzehr von Sauer-
kirschen um 35 % reduziert werden konnte, gemessen an der
Gesamtzahl der registrierten Gichtattacken. Noch bessere Ergeb-
nisse von bis zu 45 % konnten nach Einnahme des Sauerkirsch-
Extraktes verzeichnet werden. Bei einem kombinierten Einsatz von
Sauerkirschen und Allopurinol konnte zuletzt sogar ein Rickgang
von 75 % gemessen werden, was die Forscher letztlich zu dem
Fazit brachte, dass Sauerkirschen das Potential zur therapiebegleiten-
den Anwendung in der Gichttherapie aufweisen. (3)

| Hyperurikamie

Im direkten Zusammenhang mit dem Risiko eines Gichtanfalls steht die
Beeinflussung des Harnsaurespiegels. Mehrere Studien haben sich mit
der Frage auseinandergesetzt, warum und wie stark sich die Einnahme
von Sauerkirschen auf den Plasma-Harnsaurespiegel auswirkt.

In einer Studie der Northumbria Universitat von 2003 bekamen 10 ge-
sunde Frauen mittleren Alters auf nlichternen Magen 280 g Kirschen.
Unmittelbar zuvor, sowie 1,5, bzw. 3 und 5 Stunden spéater wurden
Blut- und Urinproben entnommen. Dabei stellte man fest, dass bereits
durch die einmalige Einnahme von Kirschen die Harnsaureausschei-
dung um bis zu 75 % gesteigert und der Harnsaurespiegel um bis zu
15 % gesenkt werden konnte. (4)

In einer aktuelleren Arbeit von 2014 wollte man diese Ergebnisse repro-
duzieren, nur dass man dieses Mal speziell den Einfluss von Montmo-
rency-Sauerkirschen untersuchen hat. Dazu erhielten zwdlf gesun-
de Probanden entweder 30, oder 60 ml eines Montmorency-Sauer-
kirschsaft-Konzentrates. Dabei konnte man beobachten, dass be-
reits nach der Einnahme von 30 ml Montmorency-Sauerkirschsaft-
Konzentrat die Harnsaure-Konzentration im Blut um 36 % reduziert
wurde. Zugleich konnte die Ausscheidung der Harnséure Uber den
Urin um 250 % gesteigert werden. (5)

Anhand dieser Ergebnisse kann man vermuten, dass Sauerkirschen
und insbesondere Montmorency-Sauerkirschen den Harns&urespiegel
durch Steigerung der renalen Ausscheidung von Harnséure senken.
Hinzu kommt moglicherweise eine bislang nur in vorklinischen Studien
nachgewiesene urikostatische Wirkung in Form einer Hemmung des
hepatischen Enzyms Xanthin-Oxidoreduktase. (6)




Arthrose

Sauerkirschen kdnnten dank ihres antiinflammatorischen Poten-
tials auch bei anderen Erkrankungen des rheumatischen Formen-
kreises Anwendung finden. Als begleitende MaBnahme in der
Therapie von rheumatoider Arthritis und Arthrose kénnten sie
dazu beitragen, die Dosierung antiphlogistischer Medikamente
zu reduzieren.

In einer randomisierten, placebokontrollierten Doppelblindstudie
der Oregon Health and Science University wurden 21 Probanden
im Alter von 40 bis 70 Jahren mit aktivierter Arthrose untersucht.
Die Probanden konsumierten zweimal taglich das Saft-Aquivalent
von 50 bis 60 frischen Montmorency-Sauerkirschen, bzw. ein Pla-
cebo Uber einen Zeitraum von 21 Tagen.

In der Sauerkirschsaft-Gruppe konnte gegentber der Placebo-Grup-
pe eine signifikant héhere Reduktion, bzw. ein geringerer Anstieg
verschiedener Entziindungsmarker (CRP, IL-6, IL-10, TNF-alpha) ver-
zeichnet werden. AuBerdem konnte man eine signifikante Schmerzre-
duktion, ermittelt mit Hilfe des WOMAC-Index und der VAS-Schmerz-
Skala, beobachten. (7)
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| Schiafstérungen

Sauerkirschen sind eine nattrliche Quelle von Melatonin. Dabei
Ubersteigt der Melatoningehalt in Montmorency-Sauerkirschen
(13,5 ng pro Gramm) den anderer Kirschsorten um das bis zu
Sechsfache. (8)

In einer randomisierten, placebokontrollierten Doppelblindstudie
der Northumbria University bekamen 20 Freiwilige fur sieben
Tage entweder Sauerkirschsaft oder ein Placebo. In diesem
Zeitraum wurde mittels Aktigraphie sowie Fragen zum subjektiven
Schlafempfinden die Schlafqualitédt untersucht. In der Sauer-
kirschsaft-Gruppe konnte man eine signifikante Verbesserung
von Schlafdauer (bis zu 40 min) und Schlafeffizienz beobachten.
AuBerdem konnte die Dauer von stérenden Kurzschlafepisoden
um bis zu 77 % reduziert werden. (9)

MELATONINGEHALT VON MONTMORENCY-
UND BALATON-KIRSCHEN IM VERGLEICH
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Der Melatoningehalt von Montmorency-Sauerkirschen ist mit 13,5ng sechsmal
héher als der von Balaton-Kirschen.

In einer aktuelleren Arbeit von 2018 erhielten Probanden flr zwei
Wochen entweder Montmorency-Sauerkirschsaft  oder  ein
Placebo. AnschlieBend wurde die Schlafqualitdt anhand von Fra-
gebdgen und mittels Polysomnographie ermittelt. Parallel wurde
in-vitro untersucht, ob Procyanidin aus Sauerkirschen das En-
zym Indolamin-2,3-Dioxygenase (IDO) hemmt. Durch die Gabe
des Montmorency-Sauerkirschsaftes konnte die Schlafqualitat
verbessert und die Schlafdauer um 84 min gesteigert werden. In-
vitro konnte man beobachten, dass Procyanidin IDO hemmt, wo-
durch der Tryptophan-Abbau gedrosselt wird. Die Autoren kamen
daher zu dem Fazit, dass Montmorency-Sauerkirschsaft Schlafdau-
er und -effizienz verbessert und dass dieser Effekt in Teilen auf eine
verbesserte VerfUgbarkeit von Tryptophan zurlickzufUhren sei. (10)




| Regeneration im Sport

Aufgrund ihres entziindungshemmenden und antioixdativen Potentials
konnten sich Montmorency-Sauerkirschen als wertvolle Nahrungs-
erganzung im Leistungs- und Breitensport etablieren, da sie die
Regeneration férdern und dadurch langfristig die Trainingsleistung
optimieren. In einer randomisierten, doppelblinden Placebo-Studie
von 2016 bekamen 27 Ausdauer-Athleten flr zehn Tage entweder
taglich 480 mg Montmorency-Sauerkirsch-Pulver oder ein Placebo.
An Tag acht absolvierten die Probanden einen Halbmarathon. In der
Sauerkirsch-Gruppe waren die Athleten 13 % schneller, wahrend
EntzUndungsmarker um 47 % geringer waren. Zugleich war die
subjektive Muskelermtdung bereits vor dem Halbmarathon 34 %
geringer und zeigte anschlieBend einen starkeren Aufwartstrend. (11)

2018 bekamen zehn trainierte Radfahrer in einer randomisierten,
doppelblinden  Placebo-Crossover-Studie einmalig 30 ml Mont-
morency-Sauerkirschsaft-Konzentrat oder ein Placebo und absol-
vierten 1,5h spéter ein Rad-Protokoll. Dabei konnte man in der
Sauerkirsch-Gruppe eine hdhere maximale Watt-Zahl und eine
groBere absolvierte Gesamtarbeit verzeichnen. Zugleich konnte man
bei den Athleten der Sauerkirsch-Gruppe 1,5h nach dem Training
einen um 5mmHg geringeren systolischen Blutdruck messen. (12)

In einer weiteren Arbeit von 2018 bekamen 20 physisch aktive,
junge Frauen fUr acht Tage zwei mal téglich 30 ml Montmorency-
Sauerkirschsaft-Konzentrat  oder ein Placebo. An Tag vier absol-
vierten die Probandinnen ein Trainings-Protokoll. Dabei zeigten die
Athletinnen der Sauerkirsch-Gruppe eine verbesserte Sprunghthe,
einen geringeren Grad der Muskelermldung, sowie eine hdhere
Schmerzschwelle im Rectus femoris. (13)

Die aktuellste Arbeit zu diesem Thema erschien 2019. Dabei erhiel-
ten acht trainierte Radfahrer fur sieben Tage taglich sechs Kapseln
mit Montmorency-Sauerkirsch-Pulver. AnschlieBend absolvierten sie
ein 15km Rad-Protokoll. In der Interventionsgruppe absolvierten die
Probanden die Distanz in kirzerer Zeit und wiesen auBerdem eine
verbesserte Muskel-Oxygenierung auf. (14)
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PROFILVERGLEICH VON SEKUNDAREN PFLANZENSTOFFEN
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Gesamtheit aller sekundéren Pflanzenstoffen widerspiegeln.
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