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Einleitung

Lange musste ich nicht liberlegen, ob ich iiber Agai — sprich
Assa-i — schreiben sollte, denn zwei Aspekte haben mir die Ent-
scheidung sehr leicht gemacht. Einerseits ist Acai bei uns noch
fast vollig unbekannt und da reizt es natiirlich ganz besonders,
sich mit dieser brasilianischen Powerfrucht zu beschaftigen.
Andererseits hat sich schon der Bruder des Stammvaters aller
heutigen Piese vor fast 400 Jahren sehr intensiv mit der Tier- und
Pflanzenwelt Brasiliens beschaftigt. Der Arzt Dr. Willem Piso

(1611—1678) war von 1638 bis 1644 im Auftrag der
Westindischen Compagnie als Leibarzt des Grafen
(spater Fiirst) Johann Moritz von Nassau-Siegen mit
diesem in Brasilien. Er beschrieb unter anderem
die einheimischen Heilpflanzen (Piso und Marggraf
1648 sowie Piso 1658) und gilt daher als Begriinder
der Tropenmedizin (Eike Pies 2004).

Dass er die Acai-Palme nicht ausdriicklich er-
wahnt, hdngt sicher damit zusammen, dass ihre
gesundheitlichen Aspekte erst viel spdter in das
Blickfeld von Verbrauchern und Wissenschaftlern
riickten. Jahrhundertelang war Acai namlich den Siid-
amerikanern als Lebensmittel vorbehalten. Nach-
dem brasilianische Fitnessjiinger und Sportler in den
1990er-Jahren die Energie und Ausdauer spendende
Kraft von Acai entdeckten, entwickelte sich diese
Powerfrucht vom einstigen Grundnahrungsmittel

Acai — Grundnah-
rungsmittel der
brasilianischen
Ureinwohner

und Kult bei der
Surf- und Strand-
gemeinde — erobert
derzeit Europa.
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der Indigenas zum Lifestyleprodukt. In jlingerer Zeit erobert
Acai nun ein Land nach dem anderen und ist inzwischen auch
in Europa angekommen.

Der enorm hohe Gehalt an antioxidativen Pflanzenfarbstof-
fen (Anthocyanen) und Ballaststoffen sowie die ungesattigten
Fettsduren, Vitamine und Mineralstoffe machen Acai zu einer
duBerst gesunden Energiequelle, ja, zu einem nahezu perfekten
Lebensmittel. Das extrem grof3e antioxidative Po-
tenzial, also das Vermogen, freie Radikale abzufan-
gen, macht die Frucht besonders unter dem Aspekt
interessant, dass viele Krankheiten von freien Radi-
kalen verursacht oder verschlimmert werden.

In den folgenden Kapiteln werden zundchst Acai
und seine traditionellen Verwendungsmaoglichkei-
ten ndher vorgestellt. Dann folgen Erlauterungen
zum antioxidativen Potenzial und zur erndhrungs-
physiologischen Bedeutung der Frucht. SchlieBlich gibt lhnen
ein umfangreicher Rezeptteil viele Anregungen, wie Sie Acai bei
Ihrer Erndahrung beriicksichtigen und dieses hochinteressante,
kostliche Vitalstoffpaket genief’en kdnnen.




Mit Antioxidanzien freie
Radikale bekdampfen

Die meisten Leserinnen und Leser werden bereits mehr oder we-
niger gut iber die Gefahren, die von freien Radikalen ausgehen,
informiert sein. Dazu zdhlen das Beschleunigen des Alterungs-
prozesses, die Schadigung des Erbgutes, die Schwachung des
Immunsystems und die Forderung vieler degenerativer und
chronischer Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Er-
krankungen des Zentralen Nervensystems (Alzheimer, Parkin-
son etc.), Diabetes, Krebs und rheumatische Erkrankungen. Und
auch das Zusammenspiel ihrer Gegenspieler, der Radikalfanger
oder Antioxidanzien, dringt immer starker in unser Bewusst-
sein. Dieses Kapitel ist fiir diejenigen gedacht, die ihr Wissen ein
wenig auffrischen mochten.

Man kann freie Radikale mit einem Korrosionsmittel und Anti-
oxidanzien mit einem Rostschutzmittel vergleichen. Schauen
wir uns einmal an, was freie Radikale so gefahrlich
macht: Es ist ihr Streben — besser gesagt ihre Gier —

Durch die Zufuhr von . .
Antioxidanzien kon- nach einer ausgeglichenen Anzahl von Elektronen.
nen wir unseren Or- Jegliche Materie ist aus Atomen aufgebaut, daraus
ganismus vor Schadi- werden wiederum Molekiile und aus denen grofere
gun-gen durch freie Einheiten, beispielsweise unsere Organe, gebildet.

adikale schiitzen. ’ ’

Ein Atom besteht aus einem Atomkern und Elek-
tronen, die sich — d@hnlich wie die Planeten um die
Sonne — auf einer Umlaufbahn um diesen Kern bewegen. Nur
wenn die Elektronen eines Atoms oder eines Molekiils paarweise
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Mit Antioxidanzien freie Radikale bekampfen

vorhanden sind, liegen ideale Bedingungen vor und die Elektro-
nenhiille befindet sich in einem ausgeglichenen Zustand. Fehlt
aber ein Elektron, dann ist das betroffene Atom oder Molekiil -
man spricht von einem freien Radikal — bestrebt, schnellstens
den Idealzustand wiederherzustellen. Dazu raubt es sich ge-
waltsam ein Elektron von einem anderen Atom oder Molekiil. So
machen die meisten freien Radikale ihrem Namen alle Ehre,
auch wenn der Begriff an sich nichts mit Gewalt zu tun hat, son-
dern von dem lateinischen Wort radix fir ,,Wurzel“ kommt. Hat
der Kampf um ein Elektron erst einmal begonnen, weitet er sich
schnell aus, denn die bestohlenen Atome werden ihrerseits zu
freien Radikalen und halten sich an ihren Nachbarn. Dadurch
konnen Kettenreaktionen ausgelost werden, die grofen Scha-
den anrichten konnen. Werden beispielsweise Enzyme, die Erb-
substanz (DNA) oder Bausteine der Zellmembranen von freien
Radikalen angegriffen und eines Elektrons beraubt, werden sie
funktionsuntiichtig. Wie grof3 die Gefahr ist, zeigt die Tatsache,
dass die DNA einer einzigen Zelle taglich etwa 10000-mal von
freien Radikalen angegriffen wird. Normalerweise wird ein ge-
sunder Organismus zwar gut damit fertig. Es ist aber wichtig,
ihn durch gesunde Nahrung zu unterstiitzen. Dazu gehdort auch
die Zufuhr ausreichend hoher Mengen an Antioxidanzien (vgl.
Kapitel ORAC — die antioxidative Gesamtkapazitdt zdhlt).

Die Aufgabe der Radikalféanger oder Antioxidanzien ist es nun,
diesen Teufelskreis zu durchbrechen und dadurch die Zersto-
rung zu beenden oder zu verhindern. Diese Antioxidanzien haben
die Fahigkeit, ein harmonisches Gleichgewicht herzustellen,
indem sie zum Beispiel ein Elektron abgeben, ohne selbst zum
freien Radikal zu werden.

Aber wie entstehen iiberhaupt freie Radikale? Teilweise ent-
stehen sie als natiirliche Abfallprodukte bei Stoffwechselvor-
gdngen wie der Energiegewinnung in unseren Mitochondrien,

33



Mit Antioxidanzien freie Radikale bekampfen

den Kraftwerken der Zelle. Im letzten Schritt, der sogenannten
Atmungskette, werden Elektronen auf Sauerstoffmolekiile tiber-
tragen und in etwa zwei Prozent der Fille entstehen dabei Sauer-
stoffradikale. Peroxylradikale sind die im menschlichen Organis-
mus am haufigsten vorkommenden freien Radikale. Gefahrlich
sind aber auch andere hoch reaktive Sauerstoff- oder Stickstoff-
verbindungen, namlich Superoxide, das Hydroxylradikal, Stick-
oxid und Peroxynitrit.

Einige Zellen unseres Immunsystems bendétigen aber auch
freie Radikale, um damit Krankheitserreger zu zerstoren. Sie
fressen diese Erreger regelrecht auf und bombardieren sie dann
mit freien Radikalen. Diese werden wiederum von speziellen En-
zymen in Schach gehalten und bei Bedarf von ihnen abgebaut.

Durch bestimmte dufiere und innere Faktoren kann die Bil-
dung schddlicher freier Radikale begiinstigt werden, es kommt
zu oxidativem Stress. Solche Faktoren sind:

e Strahlung (UV-Strahlung, radioaktive Strahlung, Elektrosmog)

® Genussgifte (Tabakrauch, Alkohol, Drogen, gegrilltes Fleisch,
ranziges Fett)

e Umweltgifte (Auto- und Industrieabgase, Pestizide, Herbi-
zide, Losungs- und Konservierungsmittel)

® Medikamente

® Stress (korperlich oder seelisch)

Deshalb ist es sehr wichtig, fiir einen ausreichenden antioxida-
tiven Schutz zu sorgen. Dazu zdhlen:

® cine bewusste Erndhrung (taglich fiinf Portionen Obst und
Gemiise sind empfehlenswert)

® korperliche Betdtigung

® frische Luft
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Mit Antioxidanzien freie Radikale bekampfen

® Nahrungsergdnzungsmittel oder Arzneimittel mit antioxida-
tiver Wirkung

® Vermeidungvon Tabakrauch und iibermafiigem Alkoholgenuss

® Vermeidung von Stress

® Vermeidung von Umweltgiften und Strahlung

Unser Korper bedient sich einer Fiille natiirlicher Antioxidan-
zien, die sich oft in ihrer Wirkung erganzen oder die sogar auf-
einander angewiesen sind. Manche sind wasserldslich, manche
fettldslich und jedes Antioxidans hat seine ganz speziellen Star-
ken in der Radikalabwehr. Vor allem fiinf Radikalfanger bilden in
unserem Korper ein schlagkraftiges Netzwerk, ndmlich Vitamin
C, Vitamin E, Glutathion, Alpha-Liponsdure und Koenzym Q1o
(CoQ10). Die Alpha-Liponsdure spielt in diesem Team eine fiih-
rende Rolle (Josef Pies 2003).

Es gibt aber weitere wichtige Antioxidanzien, die wir mit der
Nahrung zu uns nehmen. Dazu zdhlen zum Beipiel Anthocyane,
tiber die im ndchsten Kapitel zu lesen ist.
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Kostliche und einfache
Acai-Rezepte

Obst und Friichte verfilhren geradezu zum Experimentieren.
Seien es Safte, Smoothies, Vorspeisen, Brotaufstriche, Suppen,
Hauptgerichte, Snacks, Eis oder Desserts — der Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt. Acai ist besonders gut geeignet, mit
anderen Zutaten kombiniert zu werden. Lassen Sie

sich also nicht aufhalten. Fiir den Einstieg haben wir , _

. . R Ein brasilianisches
lhnen aus verschiedenen Bereichen einige Rezepte Sprichwort sagt:
ausgesucht, die lhre Kreativitdt anregen wollen »Ohne Acaf fiihlt
(Quellenangaben vgl. Kapitel Zum Schluss). mgeer:l‘e S

Wir haben versucht, ausgewogene Rezepte so-
wohl mit einheimischen als auch exotischen Zuta-
ten zusammenzustellen. Da Acai bei uns leider nicht frisch er-
haltlich ist, missen Sie sich den Saft oder das Mark (Pulpe)
besorgen. Bezugsquellen erhalten Sie beim Verlag (vgl. Kapitel
Zum Schluss).

Vielleicht noch ein Hinweis. In einigen Rezepten werden die
Zutaten erhitzt. Dadurch werden die Anthocyane und Vitamine
moglicherweise teilweise zerstort. Aber Acai ist ja nicht nur ein
gesundes Lebensmittel, sondern auch ein Genussmittel.
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® K vital Kostliche und einfache Acai-Rezepte

Acai na tigela (Acai'in der Schale)

Zundchst das Rezept einer Acai-Zubereitung, das an den Stran-
den und in den siidlichen Metropolen Brasiliens (Rio de Janeiro
und S3o Paulo) besonders geschétzt wird. Falls Sie einmal dort
waren, haben Sie es wahrscheinlich schon kennengelernt.

Zutaten

100 g Banane

150 ml Apfel- oder Orangensaft

ca. 30 ml Guarana-Sirup oder Honig
200 g Acai-Mark

Zubereitung

Alle Zutaten in einem Mixer zu einem Sorbet verquirlen, in einer
Schale servieren und mit Bananenscheiben und Knuspermisli
garnieren.

Eine Schale kostliches, leicht verdauliches A¢ai na tigela am Morgen bringt dem
Korper Vitalenergie fiir einen schwungvollen Start in den Tag.
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Smoothies fiir zwischendurch

Smoothies fiir zwischendurch

In den letzten Jahren haben sie auch in unseren Breiten Einzug
gehalten, die Smoothies. Der Name leitet sich von dem engli-
schen Wort smooth fiir ,,fein“ oder ,,cremig“ her. Mit Smoothies
bezeichnet man Ganzfruchtgetrdnke, zu deren Herstellung die
komplette Frucht, aufRer Kernen und Schale, verwendet wird.
Dieses Fruchtmark oder Fruchtpiiree wird mit anderen Zutaten
zu einer samig-cremigen Masse gemixt. Gekiihlt genossen sind
sie nicht nur erfrischend, sondern auch duerst gesund. Aufier
Obst kdnnen fiir Smoothies auch Joghurt, Milch und Eis ver-
wendet werden. Den sogenannten Boostern werden auferdem
Eiweifle, Mineralien und Vitamine beigegeben. Selbstverstand-
lich werden auch bei uns mittlerweile Fertigprodukte angeboten.
Wie immerin solchen Fallen, bleibt es dem Verbraucher tiberlas-
sen, wofiir er sich entscheidet und was ihm besser schmeckt.
Und wenn Sie mogen, kdnnen Sie — soweit geniefRbar — selbst-
verstandlich auch die Schalen mit verarbeiten, denn dort sitzen
ja bekanntlich besonders viele Vitamine.

Statt des Saftes konnen Sie auch eine entsprechende Menge
Acai-Mark verwenden. Probieren Sie es aus.

Acai-Smoothie Classic Fruits (fiir 2 Personen)
Zutaten

1 Apfel

4 Pfirsiche

10 Erdbeeren

1 Banane

750 ml Acai-Saft

Zubereitung
Apfel und Pfirsiche wiirfeln. Alles zusammen in einen Mixer ge-
ben und zu einem samigen Smoothie verquirlen.
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® K vital Kostliche und einfache Acai-Rezepte

Acai-Joghurt-Smoothie (fiir 1 Person)
Zutaten

1 Banane (gefroren)

6 Erdbeeren (gefroren)

1 kleiner Naturjoghurt

300 ml Acai-Saft

Zubereitung

Alles zusammen in einen Mixer geben und zu einem
samigen Smoothie verquirlen. Ein kiihler und erfri-
schender Genuss.

Acai-Smoothie Tropicana (fiir 2 Personen)

Zutaten

1 Mango (gewiirfelt) 8 Erdbeeren (gefroren)
125 ml Ananassaft 10 Eiswiirfel

1 Banane (gefroren) 750 ml Acai-Saft
Zubereitung

Alles zusammen in einen Mixer geben und zu einem samigen
Smoothie verquirlen.

Acai-Smoothie Hellas (fiir 1 Person)

Zutaten
250 ml griechischer Joghurt 1 Handvoll Beeren nach Wahl
250 g gestofienes Eis 125 ml Acai-Saft

2 Tropfen Vannilleessenz

Zubereitung
Alles zusammen in einen Mixer geben und zu einem samigen
Smoothie verquirlen.
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