
Stauden-Grundsortiment zur Basisgesundheitsförderung 

www.medizinfeminin.ch  
Dr. med. Dorin Ritzmann 

Copyright CreativeCommons 3.0 Schweiz:  
Namensnennung - Nicht-kommerziell - Weitergabe unter gleichen Bedingungen 

Das Grundsortiment dient der Basisgesundheitsförderung über Entzündungshemmung, 
Tumorhemmung und Mineralienversorgung.  
 
Das Grundsortiment besteht aus  

• Himbeere (Rubus idaeus) 

• Brombeere (Rubus fruticosus), möglichst dornenlos  

• Schwarzer Johannisbeere (Ribes nigrum) 

 
Wofür? 
Die jungen Blätter der Himbeere sind tumorhemmend, diejenigen der Brombeere sind mineralienreich 
und die jungen Blätter der Schwarzen Johannisbeere (Cassis) sind stark entzündungshemmend. Die drei 
zusammen fördern das Basisschutz-System unseres Körpers, also die fünf eng verknüpften 
Stoffwechselsystem des Zuckerstoffwechsels, der Tumorhemmung, der Hormonbalance, des 
Fettstoffwechsels und der Entzündungshemmung. 
 
Wie nutzen? 
Täglich pro Person je ein junges Blatt flüssig kauen oder zusammen mit Salatblättern, Gemüseblättern 
und Früchten zu je einem Volumendrittel mit Wasser mixen und trinken (Grünsaft). Im Winterhalbjahr 
zwischen September und März kann einmal pro Woche eine Blattknospe der Schwarzen Johannisbeere 
verwendet werden. 
 
Wie pflanzen? 
Himbeere, Brombeere und Schwarze Johannisbeere sind Waldrand-Pflanzen. Sie lieben den 
Halbschatten. Auch sonnige Plätze sind gut, wenn die Erde nicht zu trocken wird. Sie können zusammen 
in einen etwa 50 x 50 x 50cm grossen Topf auf Balkon oder Terrasse gepflanzt werden, auch direkt in 
den Garten. Es braucht wenig Pflege. Alle drei sind winterfest. Eine dornenlose Brombeere hat den 
Vorteil, sich nicht derart aggressiv auszubreiten wie die wilden Brombeeren.  
 
Welche Wirkung entfalten die drei Pflanzen? 
Himbeere:  
Himbeerblätter enthalten 20% Proteine, viel Ω-3-, mässig Ω-6- und etwas Ω-9-Fettsäuren, Polyphenole 
und Polysaccharide. An Mineralien sind vor allem Calcium, Magnesium und Bor zu nennen. Die Blätter 
wirken deutlich tumorhemmend, entzündungshemmend und antibakteriell, neben einem günstigen 
Einfluss auf den Zucker- und Fettstoffwechsel.1–3  
 
Brombeere: 
Brombeerblätter enthalten eine Vielzahl von Mineralien, vor allem Calcium, Magnesium, Mangan, Eisen, 
Zink und Bor. Ihr Mineralienreichtum wird ergänzt mit mehrfach und einfach ungesättigten Fettsäuren, mit 
Vitaminen (A, E, B1 bis B6, C) und Polyphenolen. Sie wirken entzündungshemmend, Nerven-schützend, 
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Gewicht-regulierend, wundheilend, Bakterien- und Pilz-hemmend. Dornenlose Brombeeren wirken so gut 
wie Brombeer-Wildblätter.4–6  
 
Schwarze Johannisbeere: 
Beeren und Blätter sind reich an Ω-6 γ-Linolensäure, Ω-3 α-Linolensäure, Schleimhaut-schützenden 
Terpenen und stark entzündungshemmenden Flavonoiden (Cyanidine, Delphinidine, Rutoside). Vitamin 
A ist in Blatt und Frucht vorhanden, Vitamin C vor allem in der Frucht. Beeren und Blätter wirken 
entzündungshemmend, schmerzlindernd und immunitätsstärkend. Das Blatt wirkt Haut verjüngend durch 
eine Zunahme von Kollagen, Elastin und Hyaluronsäure.7–10 
 
 
Referenzen: 
1. Krauze-Baranowska M, Głód D, Kula M, et al. Chemical composition and biological activity of Rubus idaeus 

shoots – a traditional herbal remedy of Eastern Europe. BMC Complement Altern Med. 2014;14(1):480. 
doi:10.1186/1472-6882-14-480 

2. Skupień K, Oszmiański J, Kostrzewa-Nowak D, Tarasiuk J. In vitro antileukaemic activity of extracts from 
berry plant leaves against sensitive and multidrug resistant HL60 cells. Cancer Lett. 2006;236(2):282-291. 
doi:10.1016/j.canlet.2005.05.018 

3. Jianu EM, Pop RM, Gherman LM, et al. The Effect of Rubus idaeus Polyphenols Extract in Induced 
Endometriosis in Rats. Molecules. 2024;29(4):778. doi:10.3390/molecules29040778 

4. Zia-Ul-Haq M, Riaz M, De Feo V, Jaafar H, Moga M. Rubus Fruticosus L.: Constituents, Biological Activities 
and Health Related Uses. Molecules. 2014;19(8):10998-11029. doi:10.3390/molecules190810998 

5. Riaz M, Zia-Ul-Haq M, Ur-Rahman N, Ahmad M. Neuropharmacological effects of methanolic extracts of 
Rubus fruticosus L. Turk J Med Sci. 2014;44:454-460. doi:10.3906/sag-1211-1 

6. Koczka N, Stefanovits-Bányai É, Prokaj E. Element Composition, Total Phenolics and Antioxidant Activity of 
Wild and Cultivated Blackberry (Rubus fruticosus L.) Fruits and Leaves during the Harvest Time. Not Bot Horti 
Agrobot Cluj-Napoca. 2018;46(2):563-569. doi:10.15835/nbha46210993 

7. Staszowska-Karkut M, Materska M. Phenolic Composition, Mineral Content, and Beneficial Bioactivities of 
Leaf Extracts from Black Currant (Ribes nigrum L.), Raspberry (Rubus idaeus), and Aronia (Aronia 
melanocarpa). Nutrients. 2020;12(2):463. doi:10.3390/nu12020463 

8. Edirisinghe I, Banaszewski K, Cappozzo J, McCarthy D, Burton-Freeman BM. Effect of Black Currant 
Anthocyanins on the Activation of Endothelial Nitric Oxide Synthase (eNOS) in Vitro in Human Endothelial 
Cells. J Agric Food Chem. 2011;59(16):8616-8624. doi:10.1021/jf201116y 

9. Coman O, Cobzariu Dan CAM, Boța M, et al. Recent Advances Regarding the Phytochemical and 
Therapeutic Uses of Ribes Nigrum Leaves. Med Evol. 2025;31(1):113-119. doi:10.70921/medev.v31i1.1294 

10. Tani T, Nishikawa S, Kato M, Tsuda T. Delphinidin 3‐rutinoside‐rich blackcurrant extract ameliorates glucose 

tolerance by increasing the release of glucagon‐like peptide‐1 secretion. Food Sci Nutr. 2017;5(4):929-933. 
doi:10.1002/fsn3.478 

 
 

11.05.2026 
 Dr.med. Dorin Ritzmann 

http://www.medizinfeminin.ch/

