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In Zentralasien schätzt man die 

Goji-Beere („Glückliche Beere“) als 

Frucht der Langlebigkeit und des 

Wohlbefindens so sehr, dass ihr zu 

Ehren jährlich mehrere Festtage 

gewidmet werden. Die Tibeter ver-

wenden sie als „Anti-Aging-Beere“ 

und in der traditionellen chinesischen

Heilkunde wird sie bei Energie-

Defizit (Chi-Mangel) eingesetzt. 

Außerdem genießt sie in Asien den 

Ruf eines wirksamen Potenzmittels. 

Aus den Früchten gewinnt man 

traditionell Extrakte und Beeren-

weine, die als Nahrungsergänzungs-

mittel angeboten werden.
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oji-Beeren sind die Früchte von Lycium
chinensis (Lycium barbarum L.), dem

gemeinen Bocksdorn. Man kennt die Pflan-
ze aber auch unter der Bezeichnung Chi-
nesische Wolfsbeere, Teufelszwirn oder
Filzkraut. Der Gattungsname „Lycium“ (gr.
lykion) besagt: aus Lykien stammend, einer
antiken Landschaft an der Südwest-Küste
Kleinasiens. Der Artname „barbarum“ be-
deutet ausländisch, fremd. In China heißt
sie „Gou Qi Zi“ oder auch „Goji“.

DIE TROCKENBEERE ALS MÜSLI-ZUSATZ
UND SALAT-VERFE INERUNG

Der Bocksdorn, der ursprünglich aus Ost-
asien kommt, gehört zur Familie der
Nachtschattengewächse (Solanaceae). Die
Laubblätter des Strauches, der bis zu drei
Meter Höhe erreichen kann, werden in
China als Gemüse zubereitet. Von August
bis Oktober reifen die länglich eiförmigen,
bis zu 2 cm großen Beeren heran, die in
Ostasien gerne verzehrt werden. Ver-
gleichbar mit der Cranberry schmeckt die
Goji-Beere fruchtig-herb. 

Das Volk der langlebigen Hunzas (aus
dem Himalaja/Tibet) hat die Früchte einst
entdeckt. In der hochgelegenen und son-
nenreichen chinesischen Provinz Ningxia
wachsen die Goji-Beeren wild. Mittlerweile
findet man die mehrjährige Pflanze aber
auch in Nordamerika, wo man sie unter
dem Namen „Wolfberry“, Wolfsbeeren,
kennt, sowie ebenfalls in Europa.   

Nach der Ernte werden die Beeren
schonend bei 22 - 32 °C in der Sonne ge-
trocknet, wodurch die wichtigen Inhaltsstof-
fe erhalten bleiben. Die Trockenbeeren
ähneln dann Rosinen. In dieser Form wer-
den sie auch in Naturkostläden angeboten.
Müslis, Backwaren, Salate und Suppen las-
sen sich damit verfeinern oder man isst sie
einfach so wie Rosinen. Auch Goji-Säfte
sind auf dem Markt erhältlich. Hier muss
aber darauf geachtet werden, dass es sich
nicht um Goji-Mischsäfte mit nur einem
niedrigen Anteil an Goji-Saft handelt. 

BEERE MIT ANTI-AGING-KRAFT
Mitte der 80-er Jahre untersuchten Bioche-
miker am Ningxia-Institut für Nährstoff-
analysen die Beeren. Man entdeckte eine
Fülle von Antioxidantien wie Vitamin C und

Carotinoide (Cryptoxanthin, Zeaxan-
thin und Lutein). Das hitzeempfindli-
che Lutein fördert die Blutversorgung des
Auges und reichert sich vor allem in der
Linse und der Netzhaut an, die es gemein-
sam mit Zeaxanthin, Vitamin C und E vor
Lichtschäden (Grauer Star, Makuladegene-
ration) schützt. 

Wolfsbeeren sind zudem reich an Vita-
min B1 (Thiamin), das besonders wichtig ist
für die Energieproduktion in den Zellen, die
Reizleitung und -übertragung im zentralen
und peripheren Nervensystem, den Stoff-
wechsel der Nervenbotenstoffe und das
Immunsystem. 

Vitamin B3 (Niacin) ist ebenfalls relevant
für die Energiegewinnung, außerdem für
den Auf- und Abbau von Kohlenhydraten,
Fett- und Aminosäuren, den Fettstoffwech-
sel, die Vervielfältigung und Reparatur der
DNS (Träger der genetischen Information),
das Calciumgleichgewicht sowie die Blut-
zuckerregulierung. Niacin hat auch Radi-
kalfängereigenschaften.

Weitere Inhaltsstoffe sind Vitamin B2, Vi-
tamin E, Mineralstoffe und Spurenelemente
(Magnesium, Kalzium, Natrium, Kalium
Mangan, Zink, Eisen, Kupfer, Nickel, Se-
len, Chrom, Kobalt, Phosphor und Ger-
manium), Polysaccharide (Proteoglykane),
Ballaststoffe, essentielle Fettsäuren (Linol-
säure), ß-Sitosterol, ein cholesterolähnliches
Phytosterol, das den Fettgehalt des Blutes
senken kann und günstig bei Prostataver-
größerung wirkt. Dazu kommen Anthocya-
ne, das sind antioxidative Pflanzenfarbstof-
fe, die beispielsweise die Oxidation des
schädlichen LDL-Cholesterins verhindern
und so Ablagerungen in den Gefäßen vor-
beugen.

Goji-Beeren sind zudem reich an wichti-
gen Eiweißbausteinen (Aminosäuren), wie
Arginin, Glutamin, Tyrosin usw. Arginin z. B.
ist Ausgangsstoff für die Biosynthese von
Stickstoffmonoxid, das u. a. die Zusam-
menballung der Blutplättchen hemmt und
für die Übertragung der Botenstoffe im
Zentralnervensystem, für ein leistungsfähi-
ges Immunsystem und für die Hormonfrei-
setzung (z. B. Insulin, Wachstumshormone)
wichtig ist. Tyrosin dient als Vorstufe der
Biosynthese für den Nervenbotenstoff Do-
pamin, das Stresshormon Adrenalin, die
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Schilddrüsenhormone (Thyroxine) und die
Hautpigmente (Melanine). 

Vorsicht: Bei Vorliegen einer Herz-
schwäche sollten Goji-Beeren nicht ver-
zehrt werden, da unerwünschte Wechsel-
wirkungen mit Medikamenten (erhöhte
Blutungsrisiken) möglich sind.

Heike Lück-Knobloch
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• für sichtbar jüngere Haut: indem sie den Frischzellbildungsprozess 
der Haut beschleunigt und deren Struktur strafft,

• für niedrigere Cholesterinwerte: indem sie schädliche körper-
eigene Fette im Blut abbaut und den Cholesterinspiegel reguliert,

• für normalisierten Blutdruck: indem sie den Blutkreislauf reinigt 
und reguliert sowie die Blutduckeigenschaften normalisiert,

• zur Herzstärkung: indem sie den Bewegungsablauf von Herz und 
Herzmuskel stärkt und reguliert,

• zur Stärkung der Körperkraft: indem sie für langanhaltende 
Extraenergie des Körpers sorgt,

• für bessere Blutzuckerwerte: indem sie überhöhte Blutzucker-
werte senkt und diese reguliert,

• zur Immunsystem-Stärkung: indem sie die körpereigenen 
Abwehrkräfte stärkt und Infektionskrankheiten vorbeugt,

• zur Stärkung der Denkkraft: indem sie die Denk- und Gedächt-
niskraft des Gehirns fördert,

• für bessere Verdauung: indem sie den gesamten Verdauungs-
apparat und Magen-Darm-Zyklus in Balance bringt,

• für bessere Leberfunktion: indem sie durch Schadstoffabbau für 
ausgeglichene Funktionen der Leber sorgt,

• zur Krebsvorsorge: indem sie Krebserkrankungen an Bauch-
speicheldrüse und Leber entgegenwirkt,

• für bessere Sehkraft: indem sie die Sehkraft der Augen stärkt 
und für helles klares Augenweiß sorgt,

• für besseren Haar- und Nagelwuchs: indem sie das Wachstum 
(re)aktiviert und die Struktur von Kopfhaar und Nägeln stärkt,

• zur Verfeinerung in der Küche: indem sie sich von süß bis salzig 
in Suppen, Nachspeisen, Backwaren und Müsli verwenden lässt.

Kontaktadressen
- Naturscheune, Tel. 09567/9811511, 
Internet: www.naturscheune.de
- Gartenshop Großmann, 
Internet: www.goji-produkte.de/infos.html

Fotos S.48: D.Harms/WILDLIFE; Sabine Eckert

GOJI-BEERE

BETRIFFT: UMZUG/BANKEINZUG
Die Post sendet leider Zeitschriften 

(auch bei Nachsendeantrag!) nicht nach.
NATUR & HEILEN wandert dann in den

Reißwolf und es kommt zu Telefonaten und
Briefen „Wo bleibt NATUR & HEILEN?“ 

Unsere Bitte: Melden Sie uns Ihren Umzug
rechtzeitig – auch eventuell geänderte Bank-
verbindungen, wenn Sie uns eine Einzugser-
mächtigung erteilt haben – am Besten unter

Angabe der Abo-Nummer.
NATUR & HEILEN, Leserservice, Nikolaistr. 5,
D-80802 München, Telefon 089/ 380159-0

E-mail: info@naturundheilen.de
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