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Nach der Entdeckung der „Neuen Welt“ durch Ko-
lumbus wurde der Feigenkaktus im 16. Jahrhundert 
von den spanischen Eroberern nach Europa einge-

führt und von hieraus im ganzen Mittelmeerraum verbrei-
tet. Der Feigenkaktus fühlt sich vorwiegend in trockenen 
Regionen, sowie bei mediterranem und tropischem Klima 
wohl. Heutzutage wächst der Feigenkaktus hauptsächlich 
in den südwestlichen Regionen der Vereinigten Staaten, 
in Mexiko, im Mittelmeerraum und in Afrika. Der Kaktus-
strauch wächst baumartig und erreicht Wuchshöhen zwi-
schen 1 bis 6 Metern. Die länglichen Früchte, sowie die 
grünen, ovalen Sprossen (Kladodien), sind stachelig 
und tragen Widerhaken mit borsten-
artigen Dornen, die sogenannten 
Glochiden. Die süßen Früchte 
sind grün, gelb oder rot ge-
färbt und enthalten je nach 
Sorte wenige bis viele 
Samen.[2, 3, 4, 5]

Feigenkaktus
Der Feigenkaktus (Opuntia ficus indica) 
gehört zur Familie der Kakteengewächse 
(Cactaceae) und ist eine tropische Pflanzen-
art, die ihren Ursprung in Mexiko hat. 
Die Gattung Opuntien ist eine der Arten-
reichsten und umfasst etwa 300 Arten.[1]

In unserer mo-
dernen Welt fin
den die wahren Alles- 
könner zunehmende Auf-
merksamkeit. Ihr Reichtum an wertvollen 
Nährstoffen kann einen wichtigen Bei-
trag zur Gesundheit leisten. 

Das Fruchtfleisch des Feigenkaktus, 
auch Kaktusfeige genannt, zeigt ent-
wässernde Eigenschaften und trägt zur 
Regulierung der Verdauung bei. Die Frucht 
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enthält einen 
großen Anteil an 

löslichen sowie unlösli-
chen Ballaststoffen. Diese absorbie-

ren Wasser und verbessern so den Transport der 
Nahrungsmittel durch den Verdauungstrakt. Durch die 
geförderte Verdauung können Schadstoffe, sowie Gifte 
schneller aus dem Körper transportiert werden. Auch ge-
gen Fettleibigkeit soll der Feigenkaktus Abhilfe schaffen, 
in dem die Ballaststoffe die Aufnahme der Nahrungsmittel 
ins Blut verzögern und somit das Sättigungsgefühl verlän-
gern.[1, 6]

Neben der Frucht, sind auch die Sprossen zum Verzehr 
geeignet und werden als Gemüse verzehrt. Die Früchte 
werden roh, die Sprossen dagegen gebraten, gekocht 
oder als Salat zubereitet. Aus der Kaktusfeige werden 
weitere Produkte wie Säfte, Käse, Honig, Gelees, Wein, 
Branntwein, Keimöl oder Alkohol hergestellt.[1, 6]

Schon die amerikanischen Ureinwohner nutzten diese 
Kulturpflanze für vielerlei Zwecke, aber hauptsächlich als 
Lebensmittel, Futtermittel, zur natürlichen Farbstoffpro-
duktion und in der Medizin. Als traditionelle Heilpflanze 
werden diese Früchte noch immer bei der Behandlung von 
Krankheiten wie Asthma, Diabetes, Geschwüren und bei 
Verdauungsbeschwerden eingesetzt.[2, 4]

Der Feigenkaktus besitzt jede Menge antioxidative Inhalts-
stoffe, wie Ascorbinsäure, Carotinoide, L-Glutathion, Cys-
tein und Taurin. Daneben stellen die enthaltenen Flavonoi-
de Kaempferol, Quercetin und Isorhamnetin eine erhöhte 
antioxidative Wirkung dar, die aufgrund ihrer chemischen 
Polyphenol-Struktur die Körperzellen vor schädlichen frei-
en Radikalen schützen. Zudem werden dem Feigenkaktus 
antivirale und entzündungshemmende Eigenschaften zu-
geschrieben.[1, 4, 6]
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Der Feigenkaktus beinhaltet neben hohen Vitamin C-Ge-
halten auch in hohen Anteilen Magnesium und Calcium als 
Mineralstoffe. Außerdem sind Kalium, Natrium, Vitamin 
A, B, K, Riboflavin, Aminosäuren, Proteine sowie geringe 
Mengen an Eisen und Mangan weitere Inhaltsstoffe des 
Feigenkaktus. Er stärkt das Immunsystem und aufgrund 
der enthaltenen Mineralstoffe und Aminosäuren, trägt er 
zur Leberreinigung bei.[1, 6] 

Ein weiterer besonderer Effekt des Feigenkaktus ist, den 
tierexperimentellen Studien und Patientenberichten zufol-
ge, seine hypoglykämische Wirkung zur Regulierung der 
Zuckerkonzentration im Blut, weshalb der Verzehr des 
Feigenkaktus für Diabetiker empfohlen wird. Außerdem 
zeigt die Aufnahme der Kaktusfeige eine gesteigerte In-
sulinsensitivität, d. h. der Transport von Glukose zu den 
Körperzellen wird verbessert.[1, 6, 7, 8]

Auch der Schönheitsindustrie blieb der Feigenkaktus 
nicht verborgen und vor allem sein Kaktusfeigenkernöl 
findet in vielen Kosmetika wie in Cremes und Haarpfle-
gemitteln Verwendung. Das Kaktusfeigenkernöl ist reich 
an ungesättigten Fettsäuren und weist einen hohen Ge-
halt an Linolsäure auf, die als essenzielle Fettsäure vom 
Organismus für verschiedene Stoffwechselprozesse be-
nötigt wird. Zudem werden dem Öl hautstraffende, feuch-
tigkeitserhaltende und restrukturierende Eigenschaften 
zugeschrieben.[9]

Der Feigenkaktus, sowie seine Frucht bieten einen dem er-
nährungsphysiologischen Nutzen hinausgehenden gesund-
heitlichen Wert. Die gesundheitsfördernden Effekte wurden 
in zahlreichen Studien untersucht. Durch seine vielfältigen 
Inhaltsstoffe zeigt der Feigenkaktus antioxidative, antivi-
rale, entzündungshemmende, antidiabetische, immunför-
dernde sowie cholesterinsenkende Eigenschaften.[1]  «
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