
– taste from the northern natureLINGONBERRY
THE ARCTIC

DIE ARKTISCHE PREISELBEERE – der Geschmack der Natur des Nordens



Arctic lingonberries grow wild in Finland’s 
forests
Lingonberries grow wild in the undergrowth of Finland’s 
forests. Every year, between 200 and 500 million kilos (average 
approximately 260 million kilos) of lingonberries grow in 
Finland, depending on the growing season. Although the 
lingonberry harvest is the highest of any berry in Finland, only 
approximately 10% of the amount available is picked.

Finland’s everyman’s rights allow people to pick wild forest 
berries on forest land owned by others without the landowner’s 
permission. 

Finnish companies use lingonberries to make jam and juice, 
and manufacture powdered, coarsely ground and dried berries, 
used as ingredients in smoothies, muesli, bars and chocolates. 
Lingonberries are also used in wines and liqueurs. The eff ec  ve 
substances isolated from lingonberries are also used as 
ingredients in cosme  cs and in nutri  onal supplements.

Arktische Preiselbeeren aus der freien Natur 
der Wälder
Preiselbeeren wachsen wild im Unterholz der fi nnischen Wälder. 
Je nach Wachstumsperiode wachsen in Finnland jährlich 200–
500 Millionen Kilogramm Preiselbeeren (durchschni  lich etwa 
260 Millionen Kilogramm). Auch wenn die Preiselbeere die 
ertragreichste Beere Finnlands ist, werden vom Gesamtertrag 
nur 10 % gepfl ückt. 

In Finnland erlauben die Jedermannsrechte, Wildbeeren auch 
in privaten Wäldern zu pfl ücken, ohne dass die ausdrückliche 
Einwilligung des Grundbesitzers eingeholt werden muss. 

Die finnischen Firmen verarbeiten Preiselbeeren zu 
Marmeladen, Sä  en, Beerenpulvern und -spli  ern sowie 
zu Trockenbeeren, die für eine Vielzahl von Snacks, wie 
Smoothies, Müslis, Riegel und Schokospezialitäten verwendet 
werden. Aus Preiselbeeren werden auch Weine und Liköre 
hergestellt. Außerdem werden aus Preiselbeeren extrahierte 
Wirkstoff e als Rohstoff e für kosme  sche Produkte und als 
Nahrungsergänzungsmi  el verwendet.
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Lingonberries are part of Finnish food culture
The history of using lingonberries in Finland dates back 
centuries. Lingonberries contain large amounts of citric and 
benzoic acid, which are natural preserva  ves. Lingonberries 
were also an important addi  on to the Finnish diet long 
before the development of modern preserving methods and 
equipment. 

Even today, more than half of the Finnish popula  on regularly 
pick lingonberries for their own use. The natural preserva  ves 
that lingonberries contain could be isolated for use in food 
products, nutri  onal supplements and cosme  cs and in the 
packaging industry.

Tradi  onally, lingonberries have been used as purées and 
jams to accompany meat dishes. Tradi  onal Finnish cuisine 
uses lingonberries in porridge and pies, including rye porridge 
with lingonberries, whipped berry porridge with semolina and 
Kainuun rön  önen, a pie from Kainuu made from rye pastry 
fi lled with mashed potato and lingonberries that has Protected 
Designa  on of Origin status in the EU.

In the past, lingonberries were also used as a folk remedy in 
the Nordic countries and by the indigenous peoples of North 
America. Tradi  onal use in folk medicine is now also being 
studied using the methods of modern medicine.

Preiselbeeren sind ein Teil der fi nnischen 
Speisekultur 
In Finnland werden Preiselbeeren bereits seit Jahrhunderten 
genutzt. Sie enthalten in hoher Konzentra  on Zitronen- und 
Benzoesäure, wodurch ihre Haltbarkeit verbessert wird. Bereits 
vor der Entwicklung der heu  gen Konservierungsverfahren und 
-geräte waren Preiselbeeren eine wich  ge Ergänzung in der 
fi nnischen Ernährung. 

Noch heute sammelt mehr als die Häl  e der fi nnischen 
Bevölkerung regelmäßig Preiselbeeren für den Eigenbedarf. 
Aufgrund ihrer besonderen Konsistenz könnte man aus 
der Preiselbeere natürliche Konservierungsstoff e für die 
Verwendung in Lebensmi  eln und Nahrungsergänzungsmi  eln 
sowie in Produkten der Kosme  k- und Verpackungsindustrie 
extrahieren.

Tradi  onell werden Preiselbeeren in Form von Pürees oder 
Marmeladen als Zutat für Fleischgerichte verwendet. In der 
tradi  onellen fi nnische Küche fi nden sich Preiselbeeren in 
Breien und Backwaren (z. B. gesüßter Roggenbrei, aus Grieß 
zubereiteter Schlagpudding und Kainuun rön  önen, eine 
runde, oben off ene Pirogge aus Kainuu, deren Name als EU-
rechtlich geschützte Ursprungsbezeichnung anerkannt ist).

Einst wurde die Preiselbeere in den nordischen Ländern 
sowie bei den indigenen Völkern Nordamerikas auch in der 
Volksheilkunde genutzt. Die tradi  onelle Verwendung in der 
Volksheilkunde wird heutzutage auch mit Mi  eln der modernen 
Medizin untersucht.
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Arctic lingonberries are handpicked in 
the cleanest forests in Europe
About 97% of Finland’s forests are unfer  lised and suitable 
for organic picking. Finland has a low popula  on density 
and is situated far from Europe’s major sources of pollu  on. 
This makes Finnish forests some of the cleanest in Europe. 
Lingonberries, like other wild berries, are picked using hand-
held berry-picking rakes, without machines, in a clean growing 
environment a safe distance away from roads and outside 
populated areas.

The northern latitude increases the content 
of effective substances
The secondary compounds contained in the plants protect 
the plants from the tough environmental condi  ons, such as 
aridity, fungal diseases and the UV rays of the sun. In northern 
areas where the sun shines long into the night and even 24 
hours a day, plants produce more polyphenols to protect them 
from sunlight than in more southerly areas. Lingonberries 
contain several polyphenols such as lignans, proanthocyanidins, 
querce  n and resveratrol.

Arktische Preiselbeeren – handgepfl ückt in 
den saubersten Wäldern Europas 
Etwa 97 % der fi nnischen Wälder sind nicht mit Düngemi  eln 
belastet und eignen sich für biologisch verträgliches Pfl ücken. 
Finnland hat eine geringe Bevölkerungsdichte und liegt weit von 
den großen industriellen Emissionsquellen Europas en  ernt. 
Deshalb zählen die fi nnischen Wälder zu den saubersten in 
ganz Europa. Wie andere wild wachsende Beeren werden 
auch Preiselbeeren mit einem manuell zu handhabenden 
Beerenkamm ohne Verwendung von Maschinen in ihrem 
sauberen, natürlichen Lebensraum gepfl ückt – fern ab von 
Straßen und besiedelten Gebieten. 

Der Gehalt an Wirkstoffen in der Preiselbeere 
ist aufgrund ihrer Wachstumsumgebung in den 
nördlichen Breiten besonders hoch.
Die sekundären Verbindungen in den Pfl anzen bieten Schutz 
vor harten Umgebungsbedingungen wie Trockenheit, 
Pilzerkrankungen und UV-Strahlung der Sonne. Im hohen 
Norden, wo die Sonne bis weit in die Nacht scheint oder sogar 
Tag und Nacht nicht untergeht, produzieren Pfl anzen mehr vor 
der UV-Strahlung schützende Polyphenole als in südlicheren 
Breiten. Preiselbeeren enthalten eine Reihe von Polyphenolen, 
wie Lignane, Proanthocyanidine, Querce  n und Resveratrol.

7



Lingonberries are well suited to preventing 
diseases of affl uence
The nutri  on claims permi  ed for lingonberries – low energy, 
fat free, high fi bre – do not tell the whole story of how healthy 
lingonberries are. Although the vitamin content of lingonberries 
does not reach the heights of many other berries, their high 
polyphenol content is their trump card. 

The polyphenols contained in lingonberries may help to 
prevent infl amma  on, cardiovascular diseases, diabetes and 
urinary tract infec  ons (UTIs). The use of lingonberries is also 
being studied regarding some cancers and lowering the risk of 
high blood pressure. Lingonberries may also have an eff ect in 
balancing oestrogen levels. In animal tests, lingonberries have 
also helped with weight management. However, addi  onal 
research is required before such health claims can be made 
for lingonberries.

Preiselbeeren zur Vorbeugung gegen 
Zivilisationskrankheiten
Die zugelassenen nährwertbezogenen Angaben für Preisel-
beeren – energiearm, fe  arm und ballaststoff reich – sagen 
nicht alles über deren gesundheitlichen Vorzüge aus. Auch 
wenn der Vitamingehalt der Preiselbeere nicht das Niveau 
vieler anderer Beeren erreicht, ist ihr besonderer Trumpf der 
hohe Polyphenolgehalt. 

Die in Preiselbeeren enthaltenen Polyphenole tragen zur 
Vorbeugung gegen Entzündungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Diabetes und Harnwegsinfek  onen bei. Ferner werden die 
Nutzungsmöglichkeiten von Preiselbeeren zur Vorbeugung 
gegen bes  mmte Krebserkrankungen und zur Risikominderung 
bei hohem Blutdruck untersucht. Preiselbeeren können darüber 
hinaus auch stabilisierenden Einfl uss auf den Östrogenspiegel 
haben. In  erexperimentellen Versuchen wurde festgestellt, 
dass Preiselbeeren auch zur Gewichtskontrolle beitragen 
können. Zusätzliche Forschungsarbeit ist jedoch nö  g, bevor 
weitere gesundheitsbezogene Angaben für Preiselbeeren 
geltend gemacht werden können.
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Lingonberries and cranberries: 
different berry, same effect 
With their red berries, lingonberries are o  en confused with 
cranberries, two species of which are found: V. macrocarpon, 
grown widely in Canada, and V. oxycoccos, common in Europe. 
A number of studies have been published on the eff ect of 
cranberries and cranberry products in preven  ng UTIs. 
A-type and B-type proanthocyanidin have a  racted par  cular 
a  en  on. Of the two, A-type proanthocyanidin has been 
linked with an  adhesion ac  vity against the E. coli bacteria 
that causes UTIs and a thus lowered suscep  bility to infec  on. 
However, the European Food Safety Authority has not so far 
granted the right to make health claims for lingonberries or 
cranberries on the basis of these research results.

Preiselbeeren und Moosbeeren: 
verschiedene Beeren, gleiche Wirkung 
Mit ihren roten Beeren werden Preiselbeeren oft mit 
Moosbeeren verwechselt, von denen es zwei Arten gibt: Die 
Großfrüch  ge Moosbeere (V. macrocarpon), die in großer 
Menge in Kanada angebaut wird sowie die Gewöhnliche 
Moosbeere (V. oxycoccos), die im nördlichen Europa verbreitet 
ist. Über die vorbeugende Wirkung von Moosbeeren und 
Moosbeerprodukten gegen Harnwegsinfek  onen wurden 
mehrere Studien veröff entlicht. Besonderes Interesse galt 
dabei den Proanthocyanidin-Typen A und B. Einem dieser 
Typen, dem Proanthocyanidin-Typ A, wird eine an  adhäsive 
Wirkung gegen E. coli-Bakterien zugeschrieben, die Ursache 
für Harnwegsinfek  onen sind, und dadurch die Eigenscha  , 
die Infek  onsanfälligkeit zu vermindern. Die Europäische 
Behörde für Lebensmi  elsicherheit hat jedoch für Preisel- 
oder Moosbeeren bislang nicht das Recht erteilt, auf diese 
Forschungsergebnisse basierende gesundheitsbezogene 
Angaben zu verwenden.

Lingonberries contain high concentra  ons of A-type proanthocyanidin and its diff erent isomers (dimers and trimers) compared both with 
Canadian and European cranberries. Diagram modifi ed from Jungfer et al. 2012.

Verglichen mit kanadischen und europäischen Moosbeeren enthalten Preiselbeeren eine weitaus höhere Konzentra  on an Proanthocyanidin 
vom Typ A sowie eine höhere Anzahl an dessen Isomeren (Dimere und Trimere). Diagramm (modifi ziert) nach Jungfer et al. 2012.

Concentra  ons of A-type proanthocyanidin dimers and trimers 
(mg A2 equiv / 100 g) in fresh berry samples

Konzentra  onen der Dimere und Trimere des Proanthocyanidins vom Typ A 
(mg A2 äquiv. / 100 g) in frischen Beerenproben
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Arctic lingonberries contain high amounts of 
quercetin and resveratrol
Berries and vegetables that contain high concentra  ons 
of polyphenols are o  en associated with health benefi ts. 
Polyphenols, such as querce  n and resveratrol, which are 
fl avoids, are said to lower suscep  bility to degenera  ve diseases 
of the nervous system and cardiovascular diseases, and to 
reduce the risk of cancer and the forma  on of metastases. 
Both querce  n and resveratrol act as an  oxidants, whose 
combined eff ect on preven  ng diseases may be greater than 
their individual impact. This means that to maximise health 
benefi ts, diet should include several simultaneous and mutually 
suppor  ng an  oxidant microcomponents.

A) Querce  n 
Querce  n is one of the polyphenols that has a  racted the 
most a  en  on. The an  oxidant eff ects of querce  n have been 
studied regarding its eff ect in preven  ng infl amma  on and 
lowering blood pressure. Addi  onally, querce  n has been 
studied in terms of preven  ng the forma  on of atherosclero  c 
plaque and as a platelet aggrega  on inhibitor.

Arktische Preiselbeeren enthalten hohe 
Mengen an Quercetin und Resveratrol
Beeren und Gemüsen, die viel Polyphenole enthalten, werden 
eine Reihe von gesundheitlichen Vorteilen zugeschrieben. 
Polyphenole wie Querce  n und Resveratrol, die zu den 
Flavonoiden gehören, sollen die Anfälligkeit für degenera  ve 
Erkrankungen des Nervensystems und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken sowie das Krebsrisiko und die Bildung von 
Metastasen reduzieren. Sowohl Querce  n als auch Resveratrol 
dienen als An  oxidan  en, deren kombinierte Wirkung auf die 
Verhütung von Krankheiten größer sein kann als ihre jeweilige 
individuelle Wirkung. Dies bedeutet, dass die Ernährung 
zur Maximierung der gesundheitlichen Vorteile mehrere 
sich gleichzei  g und gegensei  g ergänzende an  oxida  ve 
Mikrokomponenten enthalten sollte. 

A) Querce  n 
Querce  n gehört zu den Polyphenolen, die hinsichtlich 
ihrer gesundheitlichen Auswirkungen die meiste Beachtung 
gefunden haben. Die an  oxida  ven Wirkungen von Querce  n 
wurden unter anderem bezüglich ihres Einfl usses auf die 
Vorbeugung von Entzündungen und auf die Senkung des 
Blutdrucks untersucht. Ferner wurde untersucht, ob Querce  n 
die Bildung von arteriosklero  schen Plaques verhindert und ob 
es als Thrombozytenaggrega  onsinhibitor wirkt. 

Phenolic profi les in berries (persentage values from total content)
Phenolische Profi le in Beeren (Prozent vom Gesamtgehalt)
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Lingonberry is one of the most important berries containing querce  n. Diagram adapted from Häkkinen et al. 1999.

Die Preiselbeere ist eine der wich  gsten Beeren, die Querce  n enthalten. Diagramm (modifi ziert) nach Häkkinen et al. 1999. 
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B) Resveratrol
Resveratrol is said to protect cells from ageing and is o  en 
associated with preven  on of metabolic disorders as a result 
of ageing. Resveratrol from lingonberries is an important 
ingredient in cosme  cs. The reported health eff ects of 
resveratrol are largely the same as those of querce  n. A 
signifi cant propor  on of current research is concentrated on 
the eff ects of the resveratrol contained in wine in promo  ng 
health.

B) Resveratrol
Resveratrol soll Zellen vor dem Altern schützen. Es wird häufi g 
mit der Vorbeugung von Stoff wechselstörungen verbunden, die 
als Folge des Alterns au  reten. Das Resveratrol der Preiselbeere 
spielt bei der Herstellung von Kosme  ka eine wich  ge Rolle. 
Die beobachteten gesundheitlichen Auswirkungen von 
Resveratrol sind weitgehend die gleichen wie bei Querce  n. 
Ein erheblicher Teil der aktuellen Studien konzentrieren sich 
auf die gesundheitsfördernden Auswirkungen des in Wein 
enthaltenen Resveratrols. 

The amount of resveratrols (ng/g dry weight) on Vaccinium berries and grapes
Die Menge an Resveratrolen (ng / g Trockengewicht) in Vaccinium-Beeren und Weintrauben
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Lingonberries contain almost as much resveratrol, the ingredient said to make red wine healthy, as grapes do. 
Diagram modifi ed from Rimando et al. 2004.

Preiselbeeren enthalten in fast ebenso hoher Menge wie Weintrauben Resveratrol – eine die Substanz, der nachgesagt wird, 
dass sie Rotwein gesund macht. Diagramm (modifi ziert) nach Rimando et al. 2004.

Lingonberries contain more trans-resveratrol compared to black grapes. Diagram from Piñeiro et al. 2006 and Ehala et al. 2005.

Preiselbeeren enthalten mehr trans-Resveratrol als dunkle Weintrauben. Diagramm nach Piñeiro et al. 2006 und Ehala et al. 2005. 
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