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Heilpflanze chinesische Dattel

- wirksam bei Schwache und Appetitlosigkeit

Chinese Jujube/Jujube Date
- Effective for Weakness and Lack of Appetite

Chinesische oder rote Datteln sind die Friichte der Juju-
benpflanze (Ziziphus jujuba Mill., dazao KZ). Getrocknet
sehen sie mit ihrer runzeligen Schale wie die Friichte einer
Dattelpalme (Phoenix dactylifera L.) aus.

Die Jujube gehort zur Familie der Kreuzdorngewichse
(Rhamnaceae), zu der auch der im Nahen Osten behei-
matete Christus- oder Judendorn (Ziziphus spina-christi)
gehort. Bei der Jujubenpflanze handelt es sich um einen
Strauch oder Baum bis 15 m Hoéhe mit scharfen Dornen.
Die unscheinbaren gelblichen Bliiten bringen pflaumen-
artige ovale, rotbraune Steinfriichte mit einem oder zwei
harten Samen hervor [1, 2]. Die urspriingliche Heimat der
Jujube liegt im Norden und Nordosten Chinas. Dort wird
sie bereits seit etwa 4.000 Jahren kultiviert. Als einfache
Kulturpflanze, die jahrlich reiche Ernten liefert, wird sie
vielfach in Plantagen angebaut. Uber Japan und Indien
gelangte die Pflanze nach Stdosteuropa und wurde um
die Zeitenwende im gesamten Mittelmeergebiet (giuggio-
lo ital., azufaifo chino span.) verbreitet, wo sie seither als
einheimische Pflanze gilt. Die Pflanze wichst mittlerwei-
le weltweit (Indien, Japan, Georgien, Brasilien, siidliche
USA), aber bevorzugt an warmen, sonnigen Standorten
mit mildem Klima (Weinanbaugebiete). Die anfangs gelb-
lich-griinen Steinfriichte werden mit zunehmender Reife
braunrot und glédnzend. Die Ernte beginnt im September.
Die frischen essbharen Friichte sind 2-3 cm groB. Unter der
diinnen Schale befindet sich ein weiBlich-gelbes Frucht-
fleisch. Der mildsiie und aromatische Geschmack erinnert

ein wenig an einen Apfel, besitzt aber dennoch ein ganz
eigenes Jujuben-Aroma. Die Friichte werden in den Ur-
sprungslidndern iiberwiegend frisch und roh verzehrt. Thre
Bedeutung als frisches Obst entspricht dort in etwa dem
des Apfels in unseren Breiten. Sie lassen sich aber auch gut
trocknen. Dazu lasst man sie in trockenen Anbaugebieten
einfach sehr lange am Baum héngen oder breitet sie auf
Pliatzen und Flichen in der Sonne aus. Im getrockneten
Zustand wird der Fruchtgeschmack milder und das Frucht-
fleisch leicht mehlig.

Traditionelle Anwendungsgebiete
der roten Datteln

In China gehoren die roten Datteln zu den wichtigsten und
iltesten Arzneipflanzen. Im Suwen (Kap. 22/4) heiBt es
tiber den diétetischen Einsatz zur Starkung des Kérpers und
zum Ausgleich von Mangelzusténden: .... die fiinf Friichte
unterstiitzen ... Zu diesen fiinf Friichten wuguo gehoren
Pflaume, Aprikose, Pfirsich, Weichkastanie und Jujube. Als
Heilpflanzen sind sie in der chinesischen Medizin aus dem
Shennong Bencao Jing (,Klassiker des Shennong zur tradi-
tionellen chinesischen Arzneimittelkunde“) bekannt (200 v.
Chr.). In der Liste der ,wertvollen Pflanzen“ werden Jujuben
als stdrkend und fiir den Menschen ungiftig beschrieben.
Chinesische Philosophen, Poeten und Geschichtenerzih-
ler loben und preisen die Friichte auf vielfiltige Weise. Im

Chinesische Dattel im Vergleich zur Frucht der Dattelpalme

Entsteinte getrocknete Jujuben mit mehligem Fruchtfleisch
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»Buch der Lieder* werden Jujubenbidume im Klagelied der
Kriegswitwe besungen. Auch im ,Kalender der Jahreszei-
ten* werden die chinesischen Datteln eingehend behandelt.
Im ,Buch der Gottlichen Denkwiirdigkeiten“ steht iiber die
roten Datteln: ,,...reif sind sie rot wie Mennig. Getrocknet
verschrumpfen sie nicht. IThr Geschmack ist siif und mild,
verschieden von der gewdhnlichen Brustbeere. Durch ih-
ren Genuss kann man Ruhe iiber den Korper verbreiten,
Geist und Kraft nehmen zu“ [3]. Der Name Brustbeere,
der besonders bei Pharmazeuten als Synonym fiir die chi-
nesischen Datteln bekannt ist, weist darauf hin, dass sie
in der Volksheilkunde bei Erkdltungen und Atemwegser-
krankungen eingesetzt werden. Dazu werden getrocknete
Friichte fiir einen Teeaufguss verwendet. In GroBSbritannien
wurden die roten Datteln zur Durchfiihrung von Husten-
kuren eingefiihrt [4]. Als weitere Heilwirkungen werden
schmerzstillende, beruhigende und sedative Eigenschaften
beschrieben. Als Anwendungsgebiete gelten Magen- und
Darmbeschwerden, Verdauungsstérungen, Unruhezustédn-
de, Schlafstorungen, Herz- und Kreislaufschwéche sowie
Blutarmut.

Ascorbinsdure und Kalium
mit medizinischer Wirkung

Rote Datteln enthalten durchschnittlich 46-70 mgo% Vit-
amin C [1, 2, 5] abhingig vom Reifegrad, den Anbaube-
dingungen und dem Trocknungszustand. Damit entspricht
die Konzentration an Vitamin C dem Gehalt von Erdbee-
ren und liegt hoher als bei Zitronen und Orangen (50-55
mg%). Physiologisch wirkt Vitamin C als Radikalfanger
und hat durch seine Funktion als Reduktionsmittel ein
hohes antioxidatives Potenzial. Als Kofaktor verschiede-
ner Enzymsysteme ist es fiir die Kollagenbiosynthese un-
verzichtbar. Vitamin C stirkt die zelluldare Immunabwehr,
indem es Lymphozyten und Makrophagen aktiviert. Das
humorale Abwehrsystem wird durch eine Erh6éhung der
Immunglobulinkonzentrationen unterstiitzt. Das wasser-
losliche Vitamin C verhindert die Bildung krebserregender
Nitrosamine im Magen und unterstiitzt die Entgiftungsme-
chanismen des Kérpers bei Schwermetallbelastungen [6].
Jujuben enthalten hohe Mengen an Kalium. Der durch-
schnittliche Gehalt dieses essenziellen Mineralstoffes liegt
bei 278 mg%% [5]. Damit erreicht er nahezu die Konzent-
rationen wie bei Bananen und Kartoffeln, die als wichtige
Kaliumlieferanten gelten. Zu den wichtigsten Aufgaben
des Kaliums gehort die Regulation des Membranpotenzials.
Intrazelluldr wird es vor allem fiir die Energieproduktion
bendtigt. Stérungen im Kaliumhaushalt haben Auswir-
kungen auf die Funktionen von Herz und Kreislauf, die
Muskeltitigkeit, das Nervensystem, den Sdure-/Basen- und
Fliissigkeitshaushalt. Der Anteil an verfiigharen Kohlenhy-
draten betrdgt in frischen Friichten 24 %. Da die roten Dat-
teln nahezu frei von Fett sind (< 1 %), dienen sie mit 105
kcal/100 g essbare Friichte als gesunder Energiespender. Im
getrockneten Zustand haben die Friichte einen Brennwert
von 315 kcal/100 g. Der Proteinanteil liegt im Rohzustand
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bei 1,4 %, der Wassergehalt bei 73,5 % [2, 5]. Als weitere
wirksame Inhaltsstoffe kommen Vitamin B1, B2, Niacin,
Kalzium und Beta-Carotin vor.

Pharmakologische Anwendung
als Starkungsmittel

Chinesische Dattelfriichte wirken aufgrund des hohen Koh-
lenhydratgehaltes im frischen und getrockneten Zustand
als ausgezeichnete Energielieferanten. Der Vitamin-B1-
Gehalt der Datteln ermoglicht eine besonders effektive
Metabolisierung der Kohlenhydrate. Dabei wirkt Thiamin-
pyrophosphat als aktive Form des Vitamin B1 im mensch-
lichen Organismus als Koenzym bei oxidativen Decarbo-
xylierungen und bei der Transketolasereaktion. Dadurch
wird die intrazelluldre Energiegewinnung tiber den Pento-
sephosphatzyklus sowie den Zitronensdurezyklus gesteu-
ert. Der hohe Kaliumgehalt von Jujuben sorgt fiir eine gute
Bioelektrizitdt der Zellmembranen und die Aktivierung
zahlreicher Enzyme. Als wichtigstes intrazelluldres Kation
fungiert Kalium fiir die Elektroneutralitat, Osmolaritat, Hy-
dratation und Erregungsleitung in Zellgeweben. Zellreiche
Organe wie Leber, Niere und Muskeln profitieren besonders
von einer hohen alimentiren Kaliumaufnahme mittels ge-
trockneter roter Datteln. Muskelschwiche sowie Storungen
der Herztatigkeit als Folge einer Kaliumunterversorgung
konnen durch chinesische Datteln verbessert werden. Men-
schen mit Infektanfilligkeit und Allergien profitieren vom
hohen Vitamin-C-Gehalt der Jujubenfriichte. Heilsame
Effekte werden bei Erkdltungen, Atemwegserkrankungen
und Husten beobachtet. In der chinesischen Phytothera-
pie betragt die Tagesdosis 3-10 g, Standard 3 g Droge bei
einer Kochzeit von 20 Minuten. Toxische Wirkungen sind
nicht bekannt. Die Anwendung in der Schwangerschaft ist
erlaubt [7]. Aus chinesischen Datteln ldsst sich auch ein
Frischpflanzenextrakt herstellen. Dieser ist nicht mit Tee-
aufgiissen zu verwechseln, da die 16slichen Pflanzenstoffe
im Extrakt mit 2-10 % hoher konzentriert vorliegen. Bei
Dazao-Extrakten handelt es sich um einen wéassrigen HeiB3-
auszug aus getrockneten chinesischen Datteln, der fiir die
duferliche Anwendung in nahezu jedes kosmetische Pro-
dukt eingearbeitet werden kann. Dazao-haltige Kosmetika
unterstiitzen die Wundheilung, pflegen und glitten emp-
findliche, raue und gerétete Haut, eignen sich bei leichten
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Pharmazeutische Droge - getrocknete Jujuben
Didtetische Wirksamkeit besonders bei
Schwache und Appetitlosigkeit

Nussplitzchen mit chinesischen Datteln In der Erndhrung und Didtetik der chinesischen Medizin
P werden den chinesischen Dattelfriichten folgende Qualitd-

Rezept fiir 1 Backblech ten und Wirkungen zugeschrieben [7, 8, 9, 10]:

Zutaten Wandlungsphase e Temperaturverhalten: neutral, warm

e Geschmack: sif3

gg g ‘Iflvct)erl'ncige BULRr. .o (I.E ﬁ; e Funktionskreisbezug: Magen/Milz, Herz
R ’(M) e Wirkungen: ,Mitte“ harmonisierend, Magen und Milz
Saft u.nt.i'a.b;gél:iél:;én.e.S‘chél‘e """""""" stiarkend, Qi stiitzend und nihrend, Blut und Séifte er-
einer unbehandelten Zitrone ... ........... (H) %i?;egg;u{lrizceﬁzn}ﬁzgﬁ:ﬁﬁgﬁgﬁnd’ Haut regenerierend,
:gg & W:tlrrc]JLéls(Srlkeetrenceh.iH(‘es:is.c.h;e """""" (M, W) Als Indikationsgebiete gelten Miudigkeit, rasche Erschop-
Da ttilﬁ entsteint E, F) fung, Kurzatmigkeit, Appetitmangel, Nervositit und Reiz-
S S ' barkeit, emotionale Labilitat, depressive Stimmungslage,
35& % l\J/Vnilllt?l'lfm?l'ﬂ (Type1050). .......... ((HF' IIE:' m; Krampfneigung, Aniimie, Schlafstérungen [7, 9]. Als Kont-
LTt Y raindikationen sollten Fiille im mittleren Erwdrmer, Feuch-
Zubereitung tigkeit und Schleim beriicksichtigt werden.

Die Butter mit den Eiern, dem Honig und dem Rum
schaumig riihren. Zitronensaft und abgeriebene

Zitronenschale dazugeben. Die Walnusskerne grob Verwendung als schmackhafte Frucht
hacken. Die chinesischen Datteln in kleine Wiirfel- fiir siiRe und pikante Speisen

chen, Streifen oder Scheiben schneiden. Niisse und

Datteln zusammen unter die Buttermischung riihren.
AnschlieRend das Mehl darunterkneten und den Teig
eine halbe Stunde ruhen lassen. Backofen auf 200 °C

Rote Datteln konnen roh, getrocknet, gekocht oder kan-
diert gegessen werden. In der chinesischen und indischen
Kiiche nutzt man sie zum Wiirzen von siiBen und pikanten

vor'heizen. Backblech einfetten, Teigmasse teeloffel- Gerichten. Gut geeignet sind sie als Zugabe von Getrei-
weise ab_stechen, auf das Backblech setzen und etwa debreien, Gebéick und Teigfiillungen. Thre Verwendungs-
25-30 Minuten backen. moglichkeiten entsprechen grundsitzlich denen anderer
Wirkung aus Sicht der chinesischen Medizin Trocken- und Backobstsorten, vor allem den Friichten
Nusspldtzchen mit chinesischen Datteln starken das der Dattelpalme. Dabei werden ganze oder auch klein ge-
Qi von Magen/Milz, Lunge und Niere, nahren das schnittene Friichte verwendet. Aber auch pikanten SoBen,
Blut, befeuchten Lunge und Darm, beruhigen Shen. Kraftsuppen und Brithen auf Gemiise- und Fleischbasis
Wirkung aus Sicht der Erndhrungsmedizin kann man Jujuben zur Geschmacksverfeinerung beifii-
Nusspldtzchen mit chinesischen Datteln schmecken gen. In einigen chinesischen Regionen werden rote Dat-
angenehm siiR, wirken appetitanregend, verbessern teln sogar zur Essigherstellung genutzt. Die Friichte sind
die kérperliche Leistungsfahigkeit und enthalten getrocknet sehr lange haltbar. Sie eignen sich als Reise-
Vitamin C, Kalium und neurotrope B-Vitamine. proviant ebenso wie fiir wohlschmeckende und gesunde
Zwischenmahlzeiten.
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Zubereitung

Poularde in 5—6 Portionen teilen und mit der Wiirz-
mischung aus Salz, Cayennepfeffer, schwarzem
Pfeffer, Piment, Paprikapulver und Sonnenblumendl
einreiben. Zwiebeln schalen, fein wiirfeln und zu-
sammen mit zerdriickter Knoblauchzehe und dem in
Wiirfel geschnittenen Staudensellerie anschwitzen.
Die Hiihnerteile zugeben und stark anbraten. To-
maten mit heiBem Wasser libergieRen und Schale
abziehen. Das Fruchtfleisch wiirfeln und dem Fleisch
zugeben. Entsteinte chinesische Datteln halbieren
und dazugeben. Diese etwa eine 4 Stunde unter
standigem Riihren schmoren. Danach die Briihe
angiefRen und weitere zehn Minuten garen. Fein
gehackte Petersilie und gekochten Reis hinzugeben
und weitere 15—20 Minuten fertig garen.

Wirkung aus Sicht der chinesischen Medizin
Huhn mit chinesischen Datteln und Reis warmt die Bestellen Sie unter Engelhardt, U. / Négel, R.

.Mitte", starkt das Qi von Magen/Milz und Niere, ::ng;g;:gg;:g;: Rezepte der chinesischen Diatetik
ndhrt das Blut. 2008. 376 S., 60 farb. Abb., geb.

Wirkung aus Sicht der Erndhrungsmedizin ﬁéﬁg@%‘f_ 1{35_(5‘;)3%'_750 fsfr92,~
Huhn mit chinesischen Datteln und Reis schmeckt

siiBlich pikant, ist leicht verdaulich und eignet sich
gut fiir die Rekonvaleszenz. Das Gericht enthadlt viele
B-Vitamine sowie die Mineralien Eisen, Zink, Ma-
gnesium und Kalium.

Mit westlichen
Nahrungsmitteln umsetzbar

Rezepte der
chinesischen
Diatetik

Fachliteratur TCM / Akupunktur
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