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ie Wirkungen des Baobab

sind laut wissenschaft-

lichen Untersuchungen
vielfdltig. Viele der bei uns hiufig
auftretenden Gesundheitsstorungen
des Darms, des Immunsystems, der
Knochen, der Blutfette, des Blutzu-
ckers und der Leber lassen sich mit
dem nahrstoffreichen, urspriing-
lichen Lebensmittel ausgleichen.
Im Winter ist Erntezeit im Senegal.
Am Baobabbaum werden nach {ip-
piger Bliite und néchtlicher Bestiu-
bung durch Flughunde nun endlich die
Friichte reif. Der Baum entzieht ihnen
im Zuge der Reifung die Feuchtigkeit,
nutzt sie selbst und bringt so in der hol-
zigen Schale gut geschiitztes Fruchtpul-
ver mit einer unglaublichen Wirkstoff-
dichte hervor. Nachtrocknung ist nicht
erforderlich, alles Gute bleibt erhalten
und zeichnet die Friichte als sogenann-
te ,Superfruits” aus. Mit viermal so ho-
hem natiirlichem Vitamin C Gehalt als
bei frischen, reifen Kiwis, mit reichlich

Uber den Baobabbaum
und seine gesunden Frachte

Auf dem afrikanischen Kontinent wachst Adansonia digitata, der
Baobabbaum, auch Affenbrotbaum genannt. Viele Geschichten ranken sich
um diesen Methusalem unter den Bdumen, von denen einzelne Exemplare

bis zu 2500 Jahre alt werden kdnnen. Aus Wurzel, Blatt und Rinde bereitet
man schon lange traditionelle Arzneien zu. Im Vorjahr gelang nun

seiner Frucht der Durchbruch im deutschsprachigen Europa.

Das Besondere daran: Da sie direkt am Baum trocknet, muss ihr Gberaus
vitamin-, mineralstoff- und ballaststoffreiches Fruchtpulver nicht erst mit
Wertverlusten nachbearbeitet werden und ist lange haltbar.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger, Mogersdorf, Osterreich

gut aufnehmbarem Kalzium fiir gesun-
de Knochen, mit Kalium und Magnesi-

um fiir den Herzrhythmus, mit Eisen

fiir die Sauerstoffaufnahme, mit hoch-

potenten Antioxidantien zum Schutz
vor Krebs, Geféflleiden und vorzeitiger
Alterung, mit den Vitaminen B 1 und
B 6 fiir Nerven, Psyche und Energie

und vor allem mit 50 Prozent Ballast-
stoffen fiir Darm, Leber, Inmunsystem,

Gewichtskontrolle sowie fiir niedrige

Blutfett- und Blutzuckerwerte ist Bao-

bab ein Exportschlager Afrikas, der in
unseren Breiten immer gefragter ist.

Ein Baumriese und
Uberlebenskinstler

Der siidlich der Sahara in ganz Afrika

vorkommende Baobab ist ein Malven-
gewdchs, das Wahrzeichen des Sene-
gal, wo das meiste Baobab Fruchtpul-

ver fiir Europa geerntet wird. Er ist die

charakteristische Baumart der Tro-

ckensavannen, dariiber hinaus aber
an der Kiiste genauso anzutreffen wie

in Hohenlagen bis zu 1500 Metern. In
Regionen, in denen es jahrlich kaum
zu Niederschldgen kommt, kann er
problemlos iiberleben, da er in seinem
bis zu 40 Metern umfassenden Stamm
bis zu 140 000 Liter Wasser speichern
kann. Charakteristisch fiir den Baum-
riesen ist sein machtiger, sehr brei-
ter Stamm von relativ geringer Hohe
- in dlteren, innen hohlen Exemplaren
kann man sogar wohnen - und seine

Die Frucht des



ausladende und bizarre, immer an-
ders ausgeprigte Krone. Vor allem im
Winter, wenn er seine Blatter verliert,
sieht der Baobab aus wie ,verkehrt in
den Boden gesteckt”, was die Fanta-
sie einiger Geschichtenerzihler an-
regte. Der Bekannteste war wohl An-
toine de Saint-Exupéry, der in seinem
Werk , Der kleine Prinz” dem Baobab
ein unsterbliches Denkmal setzte.
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Aufgrund seiner Heilkraft gilt der
Baobab auch als heiliger Zauber- und

Apothekerbaum.

Der Zauberbaum

Aufgrund seiner Heilkraft gilt der Ba-
obab auch als heiliger Zauber- oder
Apothekerbaum. Seine Prdsenz ge-
hoért zum Mittelpunkt des alltdglichen
Lebens im Dorf. Im Schatten seiner
maichtigen Krone wird diskutiert, ge-
stritten und versohnt. Unzdhlige My-
then und Marchen handeln von ihm.

Aufgeschnittene
Frucht des Baobab

Seine magischen Fahigkeiten sol-
len dabei weit {iber das Stoffliche
hinausgehen. Man berichtet, dass es
in Dorfern, die rund um einen Bao-
babbaum gebaut wurden, weniger In-
fektionskrankheiten und Epidemien
gibt. Stirbt der Baum, zieht das Dorf
zum néchsten Baobabbaum um.

In der Tat scheint er Wirkstoffe aus-
zubilden, die ihn gegen mikrobielle
Einfliisse wehrhaft machen. Diese
Fahigkeiten vererbt er den Friichten,
weshalb sein Fruchtpulver gern bei




Wie ein Bild aus
einem Traum: Ein
relativ kleiner
Baobab im Winter

Unter Baobabeinnahme beobachtet man immer

wieder den Riickgang vieler Darmbeschwerden

und erhohter Leber- und Blutfettwerte.
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Mehr zum
Thema bei
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viralen und bakteriellen Belastungen
eingesetzt wird, etwa bei Erkaltungs-
krankheiten und bei infektiosen
Durchfallerkrankungen. Auch wirkt
es entziindungshemmend, husten-
und schmerzlindernd sowie fiebersen-
kend. Es wird von Fieberkrampfen bei
Kindern berichtet, die dank Einnahme
von Baobab bis zum Eintreffen des
Arztes schon wieder nachgelassen hat-
ten. Bei so schweren Infekten wie der
Ruhr gibt es Fallschilderungen, wie
Baobab auch ohne Antibiotika inner-
halb einer Woche geholfen hat. Auch
bei Durchfallerkrankungen von Klein-
kindern, die in Afrika oft todlich ver-
laufen, kann Baobab oft schneller und
besser wirken als das von der WHO
empfohlene Priparat.

Baobab ist aufgrund dieser Eigen-
schaften nicht nur ein Lebensmittel,
sondern auch fester Bestandteil der
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traditionellen Medizin vor allem in
Westafrika. Dort sind zum einen auch
heute noch auflerhalb von Stidten
selten Arzte oder Apotheken zu fin-
den, zum anderen ist kaum Geld vor-
handen, um fiir teure moderne Me-
dikamente zu bezahlen. Traditionelle
Heilkundige gewihrleisten daher die
Gesundheit von Millionen Menschen
und bewahren mit ihren detaillierten
Kenntnissen einen fiir die gesamte
Weltbevolkerung kostbaren Schatz.

Ballaststoffmangel:
Giftkiiche im Darm und
Figurkiller zugleich

Das Baobab Fruchtpulver ist fiir alle
geeignet, von der Schwangeren, iiber
das Kleinkind bis zum alten Men-
schen. Selbst in groflen Mengen ist es
sicher und {iber Jahrtausende erprobt.
In Wasser, Fruchtsaft, Smoothie oder

N
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Joghurt gemixt, entfaltet das Baobab
Fruchtpulver seinen ganzen Reichtum
an bemerkenswerten Inhaltsstoffen.

Vor allem aufgrund seiner Ballast-
stoffe ist es grandios fiir die Darmge-
sundheit. Die Bedeutung der Ballast-
stoffe wurde in den letzten 20 Jahren
wissenschaftlich umfassend erforscht.
Experten bezeichnen Ballaststoffman-
gel als eines der grofiten Erndhrungs-
probleme unserer Zeit. Schuld daran
sind unsere Erndhrungsgewohnheiten.
Dank industriell verdnderter, ballast-
stoffarmer Lebensmittel leidet jeder
fiinfte Erwachsene unter chronischer
Verstopfung. Ist der Darm trage, wird
er nicht schnell und griindlich genug
gereinigt. Dadurch wird die Nahr-
stoffaufnahme verschlechtert und die
Schadstoffkonzentration erhéht. Mit
vielen Folgen fiir die Gesundheit. Das
Auftreten von Divertikulitis (durch
Bakterien entziindete Stellen bei
Schleimhautausstiilpungen im Darm)
und Hamorrhoiden werden begiins-
tigt. Bauchschmerzen, Blahungen,
Blutungen und Juckreiz beim
Stuhlgang, Druck- und Véllege-
fiihl sind weitere Alarmzeichen fiir
den drohenden Kollaps im Darm.
Dass in der Folge nicht nur das Darm-
milieu geschédigt, sondern auch das
Immunsystem geschwicht, die Le-



ber belastet wird, sich die Krebsge-
fahr erhoht, Mangelerscheinungen
wie Osteoporose auftreten und die
Blutfettwerte ansteigen, ist heute kein
Geheimnis mehr.

Bei Ballaststoffmangel nehmen wir
auch gehorig zu. Der Stau im Bauch
verdndert die Figur allméhlich und a3t
die Darmschlingen erschlaffen. Sie fiil-
len sich mit Gas. Aber nicht nur die
Korpermitte ist betroffen. Fehlen Bal-
laststoffe, fehlt Sattigung und der Appe-
tit wird grofer. Auch steigen die Blutzu-
ckerwerte nach einer ballaststoffarmen
Mahlzeit an und 16sen Heif3hunger aus.
Ein Essloéffel Baobab Fruchtpul-
ver enthilt mehr Ballaststoffe als
100 Gramm Vollkornbrot. Ge-
mifl der Empfehlung der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung
sollte die tdgliche Zufuhr von Bal-
laststoffen bei circa 30 Gramm lie-
gen. In Wahrheit liegt sie derzeit nur
bei rund 23 Gramm pro Tag. Al-
so was tun? Die Losung ist auch fiir
Erndhrungsmuffel sehr einfach:
Baobab. Das Fruchtpulver enthélt 50
Prozent Ballaststoffe, je zur Halfte 10s-
liche und unldsliche, was selten ist.
Die unldslichen Ballaststoffe erh6hen
das Stuhlvolumen, 16sliche fordern die
Darmtatigkeit, binden Schlacken, Gif-
te, Cholesterin und sekundare Gallen-
sduren und leiten diese schnell aus
dem Darm, bevor sie von der Leber
resorbiert werden und das wichtige
Entgiftungsorgan erneut belastet wird.
Unter Baobabeinnahme beobachtet
man immer wieder den Riickgang
vieler Darmbeschwerden und er-
hohter Leber- und Blutfettwerte. Da-
bei ist Baobab kein Abfiihrmittel. Die
Fasern des Baobab erhéhen das Stuhl-
volumen und machen den Stuhl wei-
cher. Die Darmmuskulatur wird an-
geregt, ihn schneller voranzutreiben,
also die ,Darmpassagezeit” zu verkiir-
zen. Dadurch bewirkt Baobab eine all-
mahliche Regulation des Stuhlgangs.
Aufgrund weiterer natiirlicher Inhalts-
stoffe beruhigt und reguliert es den
Darm - wirkt also gleichzeitig bei Ver-
stopfung und Durchfall, den weit ver-
breiteten, meist verheimlichten Leiden.
Die entzlindungshemmende Wirkung
des Baobab spielt schlief3lich bei Reiz-
darm und Divertikulitis eine entschei-
dende Rolle. Untersuchungen an der

Universitdt von Ferrara zeigten nach
nur 14-tdgiger Baobab-Einnahme,
dass nicht nur nahezu alle Teilneh-
mer mit Verstopfung beschwerdefrei
waren, auch auf 64 Prozent der Teil-
nehmer mit Reizdarm traf das zu.!
Bei Divertikulitis gibt es etliche Er-
fahrungsberichte, wie etwa der be-
sonders spektakuldre einer Frau, die
nach sechs Wochen Baobab-Einnah-
me eine so starke Riickbildung ihrer
Divertikulitis erlebte, dass sich eine
Teilentfernung eines zuvor besonders
belasteten Darmabschnittes eriibrigte.

Baobab erhilt die
Darmflora gesund

Ballaststoffmangel ist auch eine der
Ursachen, warum es bei Vielen um die
Gesundheit der Darmflora nicht gut
bestellt ist. Es ist ein komplexes und
dynamisches bakterielles Okosystem,
ein ,Biotop” im wahrsten Sinne des
Wortes. Besonderen Einfluss auf seine
Besiedelung hat die Nahrung. Ob ein
Kind gestillt oder mit Flaschennahrung
gefiittert wird, ist an seiner Darmflo-
ra erkennbar. Der Darm gestillter Kin-
der wird nach den ersten Wochen vor
allem von den milchsdureproduzie-
renden Bifidobakterien und Lakto-
bazillen bevolkert. Sie fiihren zur An-
sduerung des Darmmilieus, die es
den krank machenden Bakterien er-
schwert, sich dort anzusiedeln. Das
saure Milieu mit einem genau austa-
rierten pH-Wert bildet also das Mikro-
klima, in dem sich gesunde Bakterien-
stimme ausbreiten, hingegen fiir den
Menschen ungesunde Bakterien oder
Pilze nicht gedeihen.

Damit das auch weiterhin der Fall
ist, brauchen die milchsdureprodu-
zierenden Bakterien geeignetes ,Fut-
ter“: eben 16sliche Ballaststoffe! Unter
Baobabeinnahme wird eine Zunah-
me und positive Entwicklung gerade
dieser niitzlichen Stimme beobachtet.
Das ist besonders zu bedenken, wenn
die Flora geschéddigt wurde, etwa
durch Medikamente wie Antibioti-
ka, Cortison, Antibabypille, Konser-
vierungsstoffe und andere Lebens-
mittelzusatze oder durch zu vieles, zu
schweres oder zu fettes Essen. Aber
auch das genaue Gegenteil wie strenge
Diiten und einseitige Erndhrungswei-
sen, etwa zu viele Kohlenhydrate und

Bei einer Frau eribrigte
sich nach Einnahme von

Baobab die Teilentfernung

eines Darmabschnittes.

Rohkost, die zu Garung und Ubersiu-
erung fiihren, schidigen die Darm-
flora. Erkennungszeichen fiir eine
gestorte Diinndarmflora ist der Blah-
bauch ohne abgehende Darmgase, der
iiber Nacht wieder abklingt. Morgens
ist der Bauch flach. Bei einer Fehlbe-
siedelung des Dickdarms dagegen tritt
der Bldhbauch mit abgehenden Darm-
gasen auf. Hinter dem auf den ersten
Blick so alltdglichen ,kleinen Problem
mit dem Darm” lauern weitere Symp-
tome: Abbauprodukte der Faulniskei-

Anzeige

Der Darm -
Wachter der Gesundheit

In  anschaulicher
Weise stellt der an-
erkannte Arzt und
Mikrobiologe, Dr.
Werk, dar, warum
und wie unser Darm
und die Darmbakte-
rien einen wesent-
lichen Beitrag zu
unserer Gesundheit,
dem Energiehaus-
halt, dem Stoffwech-
sel, dem Immunsystem und dem Schutz vor
chronischen Krankheiten leisten kdnnen.
Auf neuestem Stand erklért der Fachmann
den wissenschaftlichen Hintergrund fiir die
erfolgreiche Unterstiitzung der Behandlung
chronischer Erkrankungen wie Rheuma,
Krebs sowie von ,burnout“-Syndrom, All-
ergien, Neurodermitis aber auch zur Ge-
sundheiterhaltung durch Stabilisierung des
Darm-Darmbakteriensystems.

Der Darm
a o
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Das Buch: ,Der Darm - Wichter der Gesund-
heit” von Dr. Roland Werk (Best.-Nr. 755)
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Mame Khary

Diene Ndiaye von
.Bioessence” aus

dem Senegal
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me, Gédrung und
Pilze sind giftig
und belasten den
Organismus auf
vielfdltige Weise.
Bldhungen, Mii-
digkeit, Leberbe-
lastung, Entziin-
dungen, Durchfall,
Anfilligkeit fiir In-
fekte, Hautpro-
bleme und Migra-
ne sind Symptome
einer gestorten
Darmflora, aber auch Allergien, chro-
nische Schmerzen, Angste oder De-
pressionen sind mogliche Folgen.

Typisch ist auch, dass der zivilisati-
onsgeschidigte Darm Ballaststoffe
gar nicht mehr gut vertrdgt und da-
von erst recht Blihungen bekommt.
Riihren sie von dem geringen Fruk-
toseanteil der Baobab Frucht, dann
steigt man besser auf einen anderen
Ballaststoffspender wie Akazienfa-
ser um. Hat man keine Fruktoseun-
vertréglichkeit, sollte man an eine
Wiederbelebung der Darmflora mit
den genannten milchsdureproduzie-
renden Stimmen denken, was iibri-
gens unbedingt wahrend und nach
der Einnahme von Antibiotika emp-
fohlen wird, dem ,Hauptfeind“ un-
serer freundlichen Helfer im Darm.
Speziell dafiir geeignet sind beson-
ders widerstandsfiahige Laktobazillen,
die man in der Yucca-Baobab-Kur zur
Verfiigung hat. Sie enthilt auflerdem
weitere Naturstoffe, die zu Synergieef-
fekten fiihren, weil sie ,Hand in Hand*
wirken kdnnen. Etwa darmreinigende
Saponine aus der Yuccawurzel und je-
de Menge Bitterstoffe wie die ayurve-
dische Dreifriichtemischung Triphala
und Grapefruitkernextrakt, die un-

Dr. phil. Doris Ehrenberger
studierte Publizistik in Wien, war
danach als Wissenschaftsjournalistin
und Buchautorin tétig (,Wege der
Reinigung” mit Dr. Ridiger Dahlke),
grindete den Verein ,Netzwerk
Gesundheit, Natur & Therapie” mit
Schwerpunkt Natursubstanzen

aus aller Welt (www.natursub-

stanzen.com) und ihr eigenes Magazin LEBE, ist
Geschaftsfihrerin von zwei Unternehmen, die

sich mit Wirkung, Herstellung und Vertrieb von
Nahrungserganzungen ohne Chemie befassen.
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.Wenn man ihren
Stolz und
ihre Fahigkeiten
respektiert,
fair mit ihnen Handel
treibt, sind die
Afrikaner dabei,
sich selbst zu helfen.”

Martin Spath, Kooperationspartner fiir
Baobab in Europa

ter anderem regulierend und entziin-
dungshemmend wirken, entgiften und
reinigen. Diese Kur ist nicht belastend
und ,langsam”, ist leicht in den Alltag
oder andere Kuren integrierbar und
hilft auch beim Abnehmen.

Bioqualitat: Nachverfolgbar
bis zum einzelnen Baum

Im Senegal, wo es aufgrund des san-
digen Bodens fast nichts Verwertbares
gibt, garantieren Baobabwilder den
Lebensunterhalt der Menschen. In
den kahlen Asten des Baumes hingen
in den Wintermonaten Hunderte lang-
lich-runde Friichte gut geschiitzt in ih-
rer holzigen Schale. Die Ménner sind
beim Ernten der Friichte behilflich,
der Rest ist Frauensache. Die Baobab-
friichte werden geoffnet, das trockene
Fruchtpulver wird herausgelost, in
Morsern zerstampft und gesiebt. Dazu
wird die Trommel geschlagen, getanzt
und gesungen. Traditionell gekleidete
Frauen wiegen sich im Rhythmus ne-
ben Arbeiterinnen mit Mundschutz,
Schutzkleidung und Handschuhen.
Ein buntes Bild. Lachen, Freude, ge-
lebte Tradition wie vor Hunderten von
Jahren, doch mit Zugestdndnissen an
westliche Qualitédtssicherung. Alles
entspricht den Vorschriften. Der Roh-
stoff wird sofort iiberpriift: nur beste
Bioqualitdt, bis zum Ursprung nach-
verfolgbar, sogar bis zum einzelnen
Baum.

Manner sieht man kaum. Die Frauen
erhalten die Familien. Von einer ein-
zigen Frau hingt oft das Leben gleich
mehrerer Familienmitglieder ab. Am
Land funktioniert das teilweise noch,
auch wenn es keinen Uberfluss gibt.
In den Stidten zeigt sich das andere
Bild Afrikas mit Slums und unterer-
nahrten Menschen, selbst unter denen,
die einen Job haben. Der Verdienst
reicht nicht fiir das eigene Leben in
der Nihe des Arbeitsplatzes und fiir
die Familie zu Hause im Dorf.

Die grofite und echte Hilfe fiir die-
se Menschen liegt nun nicht in Ge-
schenken aus dem Ausland, sondern
in der Unterstiitzung lokaler Ge-
schaftstitigkeit. Vor allem, wenn man
ihren Stolz und ihre Fahigkeiten re-
spektiert, fair mit ihnen Handel treibt,
sie darin unterstiitzt, keine Fabrik in
der Stadt zu bauen, sondern die Ar-
beit bei den Frauen in den Dorfern
zu belassen.

Oft sind es gerade Frauen wie Mame
Khary Diene Ndiaye im Senegal, die
es verstehen, mit dem Herzen zu den-
ken und den erreichten Wohlstand
auch zum Wohle aller einzusetzen.
Die Direktorin der Naturkosmetik-
firma Bioessence lasst ihre Natursub-
stanzen dort verarbeiten, wo sie ge-
erntet werden: direkt in den Dérfern
am Land. Der Schmuckgigant Car-
tier zeichnete sie dafiir 2008 mit dem
Women Award aus.

Nachhaltigkeit
par excellence

Zwei miithsame Tagesreisen von Dak-
kar entfernt, an der Grenze zu Gui-
nea, wird Baobab traditionell geerntet.
Das Fruchtpulver wird nach Europa
verschifft, die wertvollen Ole der Sa-
men werden fiir die Kosmetikherstel-
lung genutzt. Der Baobabwald wird
geschatzt und gepflegt. Nachhaltigkeit
par excellence. Das lebendige Beispiel
afrikanischer Eigenstandigkeit und
weiblicher Solidaritit. Uber den Kauf
kann man so auch die Lebensbedin-
gungen vor Ort mitbestimmen. Dann
tut Baobab gleich doppelt gut: unserer
Gesundheit und den Menschen in sei-
nem Ursprungsland. |

Lesen Sie im nachsten Heft den 2. Teil der Ar-
tikelserie ,,Geschenke der Schopfung*



