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Liehe [eserinnen,
liehe [eser!

Vor ein paar Jahren litt ich unter einer
Waurzelvereiterung gleich zweier Zdahne in
direkter Nachbarschaft. Abszesse bildeten
sich, ich hatte tagelang Fieber und Schmer-
zen. Um das Ubel an der sprichwértlichen
(infizierten) Wurzel zu packen und zu be-
seitigen, waren neben unangenehmen
zahndrztlichen Interventionen wiederholt
Antibiotikagaben notwendig. Irgendwann
war es iiberstanden und es ging mir leid-
lich, als ich mit Ursula Stumpf telefonierte
und dabei beildufig meine Leidensge-
schichte erwdhnte. ,Sie sollten WeiSdorn
nehmen, er wird Ihnen guttun!*, sagte sie
und schwdrmte, wie er friiher bereits zur
Herzkraftigung und nach langer, zehrender
Erkrankung in der Rekonvaleszenz einge-
setzt wurde. Sie malte mit Worten die Sig-
natur des Holzes, der Beeren und Bliiten.
Berichtete von den Flavonoiden Hyperosid,
Rutin, Quercetin als Teil des Wirkprofils.
Ich war hin und weg von ihrer Begeiste-
rung, und davon angesteckt vertraute ich
mich dem WeiSdorn an. Es zahlte sich aus,
nach nur wenigen Tagen fiihlte ich mich
nicht mehr schlapp und ermiidete nicht
mehr so schnell. Ich war wieder obenauf,
physisch und psychisch. Seither zdhlt
WeilRdorn zu meinen Lieblingspflanzen.
Als bei der Planung dieser Ausgabe die
Wahl der Pflanze fiir das groRRe Heilpflan-
zenportrdt in der Rubrik ,,Ganz nah“ auf ihn
fiel, wusste ich sofort, wer den Weifdorn
vorstellen sollte (S. 5-13). Dass er auch in
der anthroposophischen Heilkunde und
Spagyrik seinen Platz hat und einer seiner
zahlreichen Verwandten zudem in der TCM
verwendet wird, davon berichten [hnen

3 weitere Expertinnen auf ihrem jeweili-
gen Gebiet (S.17-19).

Wie umfangreich das Spektrum der Flavo-
noide ist und wie vielfdltig ihre Wirkung in
unserem Korper, war mir zwar schon vor
meiner Erfahrung mit dem Weidorn be-
kannt. Der Grundlagenbeitrag von Patricia
Purker tiber die Flavonoide (S. 32-37) mit
der {ibersichtlichen Grafik von Sebastian
Vigl (S. 34) haben es mir jedoch noch ein-
mal wirklich bewusst gemacht. Und die
Vorstellung, einen Regenbogen zu essen -
ist sie nicht einfach wunderbar! Dass die
Farbe Griin im Regenbogenspektrum der
Flavonoide auch den Griinkohl einschlief3t,
das war mir allerdings neu! Wie gesund er
ist und was Sie Leckeres aus diesem heimi-
schen Superfood zaubern kénnen, lesen Sie
von Henrike Marz (S. 80-83).

Apropos Wissen: Wussten Sie, dass es das
Silibinin aus der Mariendistel ist, das Arzte
in der Klinik bei einer Knollenbldtterpilz-
vergiftung hochdosiert verabreichen?
Seine leberprotektive Wirkung hat schon
vielen Menschen das Leben gerettet. Ma-
rius Kleina erklart in der Wirkstoffgrafik
das Prinzip (S.30-31). Und er schreibt in
der Rubrik ,Behandlung* auch sehr aus-
fiihrlich dariiber, wie die Mariendistel mit
ihrem Wirkkomplex Silymarin, der auch
das Silibinin beinhaltet, zur Behandlung
von Erkrankungen der Leber eingesetzt
werden kann (S. 26-29).

Ich wiinsche Ihnen viel Spal8 beim Lesen,
Zubereiten und Anwenden!

v Chwinlion bbser

Redakteur Heilpflanzen
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Der WeiRdorn ist ein Kraftspender

fiir das Herz. So, wie seine Dornen ihn vor
Unerwiinschtem bewahren, schiitzt er
auch das Herz und wehrt Krankheiten von
ihm ab.

© licvin/stock.adobe.com

Im April und Mai hiillt sich der Weifddorn in ein
Kleid aus Tausenden weifSen Bliiten. Dann kénnen
seine heilkraftigsten Pflanzenteile, die Blatter mit
Bliiten, geerntet werden. Sie sind ein universelles
Mittel gegen Herzbeschwerden. Die im Spatsommer
geernteten Friichte des WeiRdorns finden vor allem
in der Volksheilkunde Anwendung, um Herz und
Gemiit zu starken.

WeiRdornarten (Crataegus) sind auf der ganzen Welt
W zuHause. Uber 200 verschiedene Arten gibt es davon.

Auch bei uns sind einige davon weit verbreitet: Wer

im Mai eine Fahrt quer durchs Land unternimmt, kann
sich an dem wunderschénen Anblick der zahllosen weifSblithenden
Biische an Feldrandern und in Hecken erfreuen.
Crataegus leitet sich ab von dem griechischen Wort fiir , fest, stark“
und bezieht sich auf das harte Holz des Stammes. Frisches Weil3-
dornholz schwimmt nicht auf dem Wasser, sondern geht unter. Da
es so hart ist und meist mit einer leichten Drehung der einzelnen
Holzfasern wachst, ist es sehr schwer zu bearbeiten. Es wurde ledig-
lich zu Werkzeugstielen oder Dreschflegeln verarbeitet und als knor-
riger Spazierstock geschdtzt. Mit ihm in der Hand sollte man des
Wanderns nie miide werden und konnte sicher sein, immer den
richtigen Weg zu finden. Sehr beliebt waren auch Zauberstdbe aus
WeilRdornholz, denn sie wehrten besonders effektiv jeglichen Scha-
den und schlechte Verwiinschungen ab.

Historische Verbreitung und Verwendung

In alten Zeiten war die Wirkung des WeiRdorns auf das Herz noch
gar nicht bekannt. Der blithende Weifdornbusch wurde verehrt als
Wohnstdtte der Frithlingsgottin und vieler Feen. Sie alle sorgten fiir
das Wohlergehen von Mensch und Tier, denn sie hielten bose Geis-
ter und wilde Tiere ab. In Rom war der Strauch der Gottin Ceres
gewidmet, es brachte Gliick, sein Holz zu verrdauchern. Rémische
Bauern nagelten blithende Weifdornzweige (Spina alba) {iber die
Stalltiir, um die Kiihe vor Verhexung zu bewahren. Sie vertrauten
der schiitzenden Kraft dieses Busches. Wenn jemand erkrankte und
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nicht wieder gesund werden konnte, musste er durch das Gestriipp
eines Weilddorns kriechen - der Busch, so glaubte man, wiirde mit
seinen Dornen all die Krankheitsgeister festhalten und unschddlich
machen.

WeiRdorn wurde auch als Mittel gegen Durchfall verwendet. Dios-
kurides berichtete im 1. Jahrhundert n. Chr. dariiber. Auch kénne er
duRerlich helfen, Splitter aus der Haut zu ziehen. Im 16. Jahrhundert
schrieb der italienische Schriftsteller Petrus von Crescentis in seinem
,Buch von der Pflanzung der Acker®, dass: ,Gesotten hiilft er die
gelenck, die podagra und einem weychen Magen“. Er empfahl ihn
demnach als Mittel fiir die Gelenke, bei Gichtanfdllen und bei Ma-
genschwadche.

Erst Ende des 19. Jahrhunderts — mit Beginn des Industriezeitalters,
als der alltdgliche Rhythmus mehr und mehr von Maschinen be-
stimmt wurde - tauchte die Anwendung bei Herzproblemen auf.
1890 lobte der irische Arzt Dr. Thomas Green ein Geheimmittel bei
verschiedenen Herzkrankheiten. Er gab es seinen Patienten, verriet
aber nicht, woraus es bestand. Erst 1894, nach seinem Tod, wurde
das Geheimnis geliiftet. Fiir uns nicht erstaunlich: Es waren die heil-
samen Krifte des WeiRBdorns. Seit dieser Zeit hat sich die Pflanze als
Herzmittel etabliert.

Wie der WeilRdorn
noch genannt wird

Hintergrundwissen

Im Norden Deutschlands ist der Name ,,Hagedorn“ fiir
den WeiRdorn verbreitet. Er erzahlt davon, dass
WeiRdornbiische sehr gerne ,,im Hag“ wachsen, in
jener dornigen Hecke, die seit Urzeiten Felder und
Siedlungen umgibt. Viele dornige Straucher sind darin
zu finden, Brombeeren, Heckenrosen, Schlehen,
Kreuzdorn, Berberitze, Sanddorn und eben auch der
WeiRdorn.

Mancherorts heiRRt der WeiBdorn auch ,,Mehlfassli“,
zum Beispiel in der Schweiz wird er so genannt.
Gemeint ist damit das mehlige Innere seiner roten
Friichte. Der Name berichtet davon, dass die Friichte in
Notzeiten in Brot und Geback eingebacken wurden.
Liebevoll nannten die Menschen die roten Beeren auch
»Himmelbrot“ oder ,,Himmelbrétchen“.

Arzneilich verwendete Bestandteile

Bldtter und Bliiten Arzneilich verwendet werden WeiRdornbldtter
mit Bliiten (Crataegi folium cum flore). Sie haben eine Positivmono-
grafie der Kommission E, ESCOP, HMPC und der WHO erhalten. Bldt-
ter mit Bliiten werden zur Bliitezeit im April und Mai geerntet, weil
zudieser Zeit der Wirkstoffgehalt in beiden Pflanzenteilen am héchs-
ten ist.

Laut Europdischem Arzneibuch diirfen die WeiBdornblatter mit
Bliiten und die WeiRdornfriichte auch von Bastarden des Eingriffeli-
gen Weiddorns (Crataegus monogyna) und Zweigriffeligen Weif3-
dorns (Crataegus laevigata, syn. Crataegus oxyacantha) gewonnen
werden. Fiir ,WeiRdornbldtter mit Bliiten“ sind auch der Fiinfgrif-
felige Weifddorn (Crataegus pentagyna), der Schwarzfriichtige Weil3-

Oben: Bliiten und Blatter des Schwarzfriichtigen WeiRdorns
(Crataegus nigra).

Mitte: Bliiten und Blatter des Azaroldorns (Crataegus azarolus).
Unten: Friichte des Azaroldorns (Crataegus azarolus).

Oben: © Valeriy/stock.adobe.com, Mitte: © indorienta/stock.adobe.com,
Unten: © berkay08/stock.adobe.com
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dorn (Crataegus nigra) und der Azaroldorn (Crataegus azarolus) als
Stammpflanzen zugelassen.

Friichte Die WeiBdornfriichte (Crataegi fructus) enthalten im Ver-
gleich zu Bldttern mit Bliiten nur etwa ¥4 der Wirkstoffe. Sie erhielten
eine Nullmonografie von der Kommission E, die ESCOP hatihnen eine
eigene Monografie gewidmet (siehe unten). Dennoch werden sie heu-
te praktisch nur noch in der Volksheilkunde verwendet, um Herz und
Gemiitim Herbst zu starken. Ein Tee aus WeiRdornfriichten schmeckt
durch den enthaltenen Fruchtzucker leicht siif3.

Die Kommissionen und der Weif3dorn
Weildornbldtter mit Bliiten (Crataegi folium cum flore) Die Kom-
mission E erstellte eine Positivmonografie fiir nachlassende Leis-
tungsfahigkeit des Herzens (Herzinsuffizienz) entsprechend Sta-
dium I und Il nach NYHA (New York Heart Association). Ebenso
beschreibt es die WHO.

Auch die ESCOP gibt fiir Weidorn-Fertigarzneimittel die nachlas-
sende Leistungsfdahigkeit des Herzens (Herzinsuffizienz) entspre-
chend Stadium I und I nach NYHA (New York Heart Association) an.
Fiir Tee und andere Zubereitungen lautet das Anwendungsgebiet
Lhervose Herzbeschwerden und Unterstiitzung der Herz- und Kreis-
lauffunktion®.

Das HMPC stuft WeiRdornbldtter mit Bliiten als traditionelles pflanz-
liches Arzneimittel ein. Basierend auflangjdhriger Erfahrung kénnen
WeilRdornbldtter mit Bliiten bei zeitweilig auftretenden nervosen
Herzbeschwerden (zum Beispiel Herzklopfen, durch Angste aus-
geldste Extrasystolen) eingesetzt werden, wenn drztlicherseits eine
ernsthafte Erkrankung ausgeschlossen wurde; auBerdem bei leich-
ten Stresssymptomen und als Schlafhilfe.

WeiRdornfriichte (Crataegi fructus) Die Kommission E erteilte den
Friichten eine Negativ-Monografie, da zu der damaligen Zeit kein
ausreichendes wissenschaftliches Erkenntnismaterial zur Wirksam-
keit von WeiRRdornfriichten vorlag. Die Beurteilung kann als ,Null-
monografie“ bezeichnet werden, da von den Friichten ,keine Risiken*
zu erwarten sind.

ESCOP widmete den Friichten eine Monografie bei nervosen Herz-
beschwerden und zur Unterstiitzung der Herz- und Kreislauffunk-
tion. Laut HMPC kénnen die Friichte traditionell nach §109 a (AMG)
zur Unterstiitzung der Herz-Kreislauf-Funktion angewendet werden.

Wirksamkeitsbestimmende Inhaltsstoffe

Wie bei vielen Pflanzen ist auch beim WeiBdorn die Wirksamkeit

des Gesamtextraktes starker als die der einzelnen Inhaltsstoffe. Die

Flavonoide Hyperosid, Rutin, Quercetin und die oligomeren Procya-

nidine aus der Gruppe der Catechine sind gemeinsam verantwortlich

fiir die Wirkung der Weil3dornextrakte aus den Bldttern mit Bliiten

auf das Herz.

Auflerdem sind enthalten:

» biogene Amine (zum Beispiel Tyramin): kardiotone Wirkung

» Phenolsduren (Chlorogensdure, Kaffeesdure): wirken als Antioxi-
danzien

* Adenosin: senkt den Blutdruck

 Sterole: sorgen fiir Membranstabilitat

» Triterpensduren (Ursolsdure, Lupane, Oleane): werden in der
Pflanze als Fragift gegen Insekten gebildet; sie wirken entziin-
dungs hemmend; ein Einfluss auf die diabetische Stoffwechsel-
lage wird aktuell erforscht.

i

\
\
\

Wirkungen von
WeilRdornextrakt

Hintergrundwissen

WeiRdornprdparate sind besonders wirksam bei
Herzschwache und verlangsamter Herztdtigkeit. Der
Gesamtextrakt aus WeiBdorn steigert die Leistung des
Herzens, weil er dessen Pumpkraft starkt. Er verbessert
die Kontraktionskraft des Herzmuskels (leicht positiv
inotrop) und erhéht damit auch das Schlagvolumen.
Das erleichtert den Koronardurchfluss und fordert die
Durchblutung des Myokards. So kénnen die Herzkranz-
gefdRe den angebotenen Sauerstoff besser ausnutzen.
Sehr wertvoll ist auch die Fahigkeit, einen unregelmaRi-
gen Herzrhythmus zu stabilisieren und die Refraktarzeit
zu verldngern (negativ bathmotrop).

Indikationen der Rationalen Phytotherapie

Weilldorn ist ein universelles Herzmittel. Er wird angewendet:

* bei Druck- und Beklemmungsgefiihlen in der Herzgegend

 beileichten Herzrhythmusstérungen

» bei nervosen (funktionellen) Herzbeschwerden

 beiKreislaufstorungen (auch wahrend oder nach Infektionskrank-
heiten)

e zur Nachbehandlung des Herzinfarkts

» unterstiitzend bei Rechtsherzinsuffizienz (Cor pulmonale)

Die Heilpflanze hat jedoch noch weitere gute Eigenschaften: Sie
verbessert die Endothelfunktion und hdlt so die Blutgefdf3e elastisch.
Zudem senkt sie den peripheren GefifSwiderstand und beugt der
Arteriosklerose vor. WeiRdorn bringt sowohl den leicht erhohten
als auch den leicht erniedrigten Blutdruck wieder ins Gleichgewicht
und er ist ein effektiver Radikalfdnger, der das Herz schiitzt. Insge-
samt wird mithilfe von Weifddorn der ganze Koérper besser mit
Sauerstoff versorgt.

Anwendungsgebiete und Indikationen

Die Wirkung von WeiRdorn ist in zahlreichen, kontrollierten Studien
an Tier und Mensch sehr gut belegt und durch eine Vielzahl an kli-
nischen Studien nachgewiesen und unbestritten. Bei beginnender
Herzinsuffizienz (NYHA-Stadium I und II) kénnen Weifddornprdpa-
rate allein eine Verbesserung erbringen. Objektive Parameter wie
Herzzeitvolumen, Tachykardie, Knéchelédeme, korperliche Belast-
barkeit, Nykturie und Sauerstoffaufnahme bessern sich signifikant.
Subjektive Beschwerden wie Erschépfung, Atemnot und Antriebs-
losigkeit nehmen deutlich ab und die kérperliche Belastbarkeit er-
hoht sich. Eine Metaanalyse randomisierter kontrollierter Studien
zur Behandlung chronischer Herzinsuffizienz mit WeifSdorn zeigt,
dass die Haufigkeit typischer Herzbeschwerden im Mittel um etwa

Ganz nah Heilpflanzenportrdt
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¥ verringert war. In die Studie waren insgesamt 3664 Patienten mit
Herzinsuffizienz eingeschlossen, die durchschnittlich 900 mg Weif3-
dornextrakt pro Tag einnahmen [Pittler, 2005].

Prdvention

Weifddorn wirkt auch prdventiv. Deshalb sollte er bereits bei den
frithesten Anzeichen einer Herzmuskelschwdche (NYHA I und II)
angewendet werden. Eine rechtzeitige Behandlung mit Weif3dorn
kann die Entstehung spaterer Stadien der koronaren Herzerkrankung
verhindern, auerdem konnen WeiSdornpréparate jede konventio-
nelle Therapie des Herzens begleiten. Auch bei einer Langzeitthe-
rapie ist WeiRdorn aufSerordentlich gut vertrdglich.

Erfahrungsheilkunde mit Indikationen

Die Indikation der Erfahrungsheilkunde beschreibt fiir den Weif3-
dorn schlagwortartig die Anwendung , Altersherz“. Doch das be-
deutet nicht, dass Weifddorn nur bei alten Menschen angewendet
werden sollte, die das Treppensteigen zu viel Kraft kostet oder fiir
die Alltagstdtigkeiten zu anstrengend geworden sind. WeiRdorn hilft
immer dann, wenn sich das Herz miide und kraftlos anfiihlt. Das
kann nach einer tiberstandenen Grippe ebenso der Fall sein, wie
nach anstrengender beruflicher Tatigkeit - oft verbunden mit einer
gewissen ,Herzlosigkeit“, Mobbing oder Ellenbogenmentalitdt. Auch
funktionelle Herzbeschwerden oder Herzrhythmusstérungen, die
keine organische Ursache haben, gelten als Indikation. Die Beschwer-
den sollten jedoch immer durch einen Kardiologen abgekldrt werden.
Bei Beschwerden von Herz und Kreislauf wie Kurzatmigkeit oder
Abgeschlagenheit bringt der WeifSdorn Kréftigung und Stabilitdt.
Zur Nachbehandlung eines Herzinfarkts kann er den Herzmuskel
unterstiitzen und das Herz schiitzen. Der ,Schlafdorn*, wie der WeiR3-
dorn auch genannt wird, lindert zudem Einschlafstérungen. Die
alten Arzte wussten es noch: ,.Ein kleines Herzmittel ist oft das bes-
te Schlafmittel.”

Maurice Messegué, der franzdésische Krauterkundige, hat es sehr
treffend formuliert: Weidorn ist ,fiir alle, die sich miide fiihlen,
denen es an Spannkraft fehlt, die schlecht schlafen, schwer atmen,
zu Schwindelanfdllen, Herzklopfen, Angstgefiihlen, Nervositat, Oh-
rensausen neigen. Kurz: fiir alle Stressgeplagten*. Selbst bei Liebes-
kummer trostet Weifddorn das Herz und ermoglicht neue Perspek-
tiven.

Insgesamt ist Weilsdorn eine Starkung fiir das im Alltag strapazier-
te Herz und verbessert die Lebensqualitdt.

WICkTI6. Beitferz-Kreisland-
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Nebenwirkungen

WeiRdorn kann unbedenklich als Dauermedikation eingenommen
werden, da er sehr gut vertraglich und nebenwirkungsfrei ist. Das
gilt sowohl fiir die Anwendung als Tee wie auch fiir die Einnahme
als Fertigprdparat. In Studien konnten selbst bei hoher Dosierung

keine unerwiinschten Nebenwirkungen oder Uberempfindlichkeiten
registriert werden. Allerdings tritt die Wirkung oft langsam ein und
ist oft erst nach 4-6 Wochen spiirbar.

Signatur des WeiRdorns

Hintergrundwissen

WeiRdorn ist eine Pflanze der Hecken, die mit ihrem
dichten und dornigen Astwerk ungebetene Gaste
abhalt. Die spitzen Dornen zeigen nach der alt tiberlie-
ferten Signaturenlehre einen Bezug zum Planeten Mars
- und somit auch zum schlagkréftigen Kriegsgott Mars.
Eine WeiRdornhecke ist mit ihren wehrhaften Dornen
ein Beschiitzer von Haus und Hof und sorgt damit fiir
Ruhe und Sicherheit in seiner Umgebung. Diese
Fahigkeit unliebsame Einfliisse fernzuhalten tibertragt
der Busch auch auf den Menschen. Die Wehrhaftigkeit
der Dornen iibertrdgt sich auf den Menschen, und diese
Fahigkeit, sich zu wehren schiitzt sein Herz.

Die reifen roten Beeren im Herbst stellen mit ihrer Farbe
ebenfalls eine Verbindung zum roten Planeten Mars her
und machen die Wirkung auf das rote Blut sichtbar.
Noch heute gilt WeiRdorn als Stressldser, der dabei
hilft, Angst vor Verletzung, vor Enttauschung und vor
emotionalem Schmerz zu verlieren. Ein genussvoll
zubereiteter und getrunkener Tee lenkt die liebevolle
Aufmerksamkeit auf das eigene Herz und sein un-
ermiidliches Schlagen. Das férdert auch die Fahigkeit,
das Leben und sich selbst aus dieser Herzensperspektive
zu betrachten.

Kulinarik

Junge WeiRdornblatter sind ausgesprochen schmackhaft und eine
Bereicherung fiir Salate, fiir den Pizzabelag oder fiir Krduterbrote.
Die Beeren konnen in Brot eingebacken werden und ergdnzen so
manche Herbstfriichte in der Marmelade.

Dosierungsempfehlung

Fertigarzneimittel aus WeiBdorn gibt es als Tabletten, Dragees, Kap-
seln und Tropfen. Eine Tagesdosis von 600-900 mg Gesamtextrakt
giltals angemessen. Bei den genannten Herzindikationen sind stan-
dardisierte Fertigarzneimittel mit Weidorn aus der Apotheke zu
bevorzugen. Nur sie liefern reproduzierbare therapeutische Effekte.
Zur Zeit des Blithbeginns im Mai sind die meisten Wirkstoffe zu
erwarten. Man erntet dann die blithenden Zweigspitzen mit Bldttern
und verarbeitet sie zu Tee oder Tinktur (siehe Rezepte S.14-15).
Wer WeiRdorn als Tee trinken will, sollte beachten, dass Teezube-
reitungen aufgrund der natiirlichen Schwankungsbreite der Inhalts-
stoffe lediglich zur allgemeinen Starkung und Kraftigung dienen
kénnen. Sie eignen sich vorwiegend fiir praventive Manahmen. Die
Einzeldosis sollte bei 1 g liegen, die Tagesdosis bei 5g.

WeiRRdorn in anderen Therapierichtungen

In der Homoéopathie wird Crataegus oxyacantha als Herztonikum
verwendet. Es wird besonders dann verordnet, wenn die Beschwer-
denim warmen Zimmer schlimmer werden und sich an der frischen
Luft bessern.



© progarten [stock.adobe.com

Friichte des Eingriffeligen WeiRBdorns (Crataegus monogyna)

© progarten [ stock.adobe.com

In der Gemmotherapie dienen die Weidornknospen als Beschiit-
zer des Herzens und starken nicht nur Herz und Kreislauf, sondern
auch das Nervensystem. WeiRdorn bringt hier die Aktivitdt von
Sympathikus und Parasympathikus ins Gleichgewicht. Das ldsst das
Herz gleichmafiger und ruhiger schlagen, senkt den leicht erhdhten
Blutdruck und hilft beim Einschlafen.

Auch in der Spagyrik steht das ,Altersherz” im Mittelpunkt einer
Weildornanwendung. Herzrhythmusstérungen, die durch eine
Uberfunktion der Schilddriise bedingt sind, gelten als Indikation.
Spagyrische Zubereitungen aus WeifSdorn helfen bei Depression und
Schlafstérungen als Folge von leichter Herzinsuffizienz. Auch hier
ist Weidorn ein Heilmittel fiir das gebrochene Herz.
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Bliiten des Zweigriffeligen Weildorns (Crataegus laevigata)

© sunday pictures [ stock.adobe.com

, N F 0: Fiir die Anwendung von Weif3dorn stehen Monoprdparate
sowie Kombinationsprdparate mit Kampfer, mit Adonisréschen
und Maiglockchen sowie mit Baldrian, Herzgespann und Melisse
zur Verfiigung.

Im Arzneischatz der nordamerikanischen Ureinwohner ist der Weif3-
dorn ebenfalls vertreten. Sie nutzten ihn als Tonikum zur allgemei-
nen Starkung der Gesundheit, kauten die Friichte bei Durchfall,
Blasenerkrankungen und zur Kraftigung der Herzfunktionen. ®

Autorin

Dr. rer. nat. Ursula Stumpf

www.kraeuterweisheiten.de

die Krauterweisheiten und
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Gesundheitsvorsorge
wurde Ursula Stumpf
Apothekerin, Kinesiologin
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Name WeilRdorn, Crataegus laevigata
(syn. Crataegus oxyacantha, Zweigriffeli-
ger Weifldorn), Crataegus monogyna
(Eingriffeliger WeifSdorn)

Familie Rosengewdchse (Rosaceae)
Synonyme Hagedorn, Schlafdorn, Mehl-
fasschen

Herkunft weltweit etwa 200 Arten
Merkmale dicht verzweigter, dorniger
Strauch oder kleiner Baum, 2-8 m hoch,
bis zu 500 Jahre alt; Bienenndhrpflanze
Ernte Bldtter mit Bliiten zum Zeitpunkt
der Bliite April/Mai; reife, rote Friichte ab
August/September (schmecken sauerlich-
siif8, mehlig)

Botanische Unterschiede von

C. laevigata und C. monogyna

Die Gattung Crataegus ist eine grofSe Gat-
tung, deren systematische Gliederung sehr
schwierig ist, da die Arten leicht bastar-
dieren. Es werden je nach Einteilung
150-200 Arten beschrieben.

Blatter und Friichte des
Eingriffeligen WeiRdorns

Arzneilich verwendete Bestandteile
Bldtter (Crataegi folium) von C. monogyna
und C. laevigata

WeiBdornblitter mit Bliiten (Crataegi
folium cum flore); geschnittene, getrock-
nete, blithende Zweige von C. monogyna
und C. laevigata oder ihren Hybriden

- Blatter und Bliiten sind gleichwertig in
der Wirkung.

WeiRdornfriichte (Crataegi fructus);
getrockneten Friichte von C. monogyna
und C. laevigata oder von ihren Hybriden
— Weildornfiirchte enthalten nur etwa
15 der Wirkstoffe im Vergleich zu den
Bldttern mit Bliiten.
Darreichungsformen Tee, Tinktur, Kap-
seln, Tabletten, Dragees, Frischpflanzen-
presssaft

Dosierung

Tee: 1TL WeiRdornbldtter mit Bliiten (ca.
1,5 g) mit 150 ml heifem Wasser iibergie-
Ben, nach 10 Minuten abseihen, 3-4 Tas-
sen tdglich trinken

Fertigprdparate: je nach Packungsbeilage,
in der Regel 2-mal tdglich 300-450 mg

Zweigriffeliger WeifSdorn,
Crataegus laevigata

(syn. C. oxyacantha)

Der Zweigriffelige Weif3dorn kommt in
ganz Europa vor, in Amerika wird er kulti-
viert. Er blitht etwa 2 Wochen friiher als
der Eingriffelige WeilRdorn und wachst an
Waldrdndern, auf Lichtungen oder in He-
cken.

Bldtter (Crataegi folium) fast ungeteilt,
eiférmig, im dulReren Drittel nur schwach
3- bis 5-mal gelappt, mit schmalen Ein-
schnitten; Ober- und Unterseite fast
gleichfarbig glanzend griin; Blattnerven
einwadrts gebogen

Bliiten (Crataegi flos) Bliitenstiele kahl,
Bliiten weil3, selten rosa; Durchmesser
0,7- 1,5 cm; weisen 2-3 Griffel und spdter
2-3 Kerne in den Friichten auf; charakte-
ristisch muffiger Geruch der Bliiten
Friichte rot, kugelig bis eiféormig; Durch-
messer 8-20 mm

Wirkungsbestimmende Inhaltsstoffe
Flavonoide (Hyperosid und Rutin), oligo-
mere Procyanidine (zum Beispiel Catechi-
ne), biogene Amine (Tyramin), Chlorogen-
und Kaffeesdure, Adenosin,
Triterpensduren, Sterole

Bewdhrte Indikationen Unterstiitzung
von Herz und Kreislauf, Herzschwadche,
Altersherz
Neben-/Wechselwirkungen/Kontraindi-
kationen keine bekannt

Signatur Wehrhaftigkeit der Dornen iiber-
tragt sich auf den Menschen und schiitzt
sein Herz.

Eingriffeliger WeiBdorn,
Crataegus monogyna

Der Eingriffelige WeiRdorn bevorzugt
warmere, trockene Lagen; er ist in Stid-
und Nordeuropa heimisch, in Russland,
Sibirien, im Himalaya, in Nordafrika, Chile
und China.

Blatter (Crataegi folium) bis weit tiber die
Mitte 3- bis 5-mal gelappt, mit abstehen-
den, vorne gezdhnten, an den Seiten ganz-
randigen Abschnitten; Unterseite weiRlich
griin; Blattnerven nach auf3en gebogen
Bliiten (Crataegi flos) Bliitenstiele be-
haart, Bliiten weif3, selten rosa; Durchmes-
ser 0,7-1,5 cm; weisen nur 1 Griffel und
spdter auch nur 1, sehr selten 2 Kerne in
den Friichten auf; charakteristisch muffi-
ger Geruch der Bliiten

Friichte rot, kugelig bis eiférmig; Durch-
messer 6-10 mm

Ganz nah Heilpflanzenportrat
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Eungrifleliger Veigdor

CRATAEGUS MONOGYNA
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Blatt des Eingriffeligen WeiBdorns

(Crataegus monogyna)
© Valery Prokhozhy/stock.adobe.com

Bliiten des Eingriffeligen WeilRdorns
(Crataegus monogyna)

© kolesnikovserg/stock.adobe.com

Droge: WeiRdornblatter mit Bliiten
(Crataegi folium cum flore)

© Heike Rau/stock.adobe.com

Dweigrifleliger Veidor

CRATAEGUS LAEVIGATA
(SYN. C. OXYACANTHA)

©
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Blatt des Zweigriffeligen WeiBdorns
(Crataegus laevigata)
© vvoe/stock.adobe.com

Bliiten des Zweigriffeligen WeiRdorns

(Crataegus laevigata)
© thomasc3/stock.adobe.com

Getrocknete WeiRdornfriichte
(Crataegi fructus)
© zcy/stock.adobe.com



URSULA STUMPF

Strauch der Zauberer

und Feen

My g

rundy wrmy dew /)

Um den Weif8dorn ranken
U sich zahlreiche Geschich-

ten, die von seiner schiit-

zenden Kraft erzdhlen.
Vor allem in der irischen und
keltischen Mythologie ist die
Pflanze tief verwurzelt. Auch der
Zauberer Merlin kommt darin vor.

In keltischen Uberlieferungen heif3t es,
dass der weise Druide Merlin noch heute
unter einem WeilRdornbusch schlafe. Er
habe sich in einem alten Hain in Wales in
die wunderschone Fee Viviane verliebt —
und sie sich in ihn. Im Laufe ihrer gemein-
samen Zeit entlockte sie ihm sein ganzes
Wissen, seine Geheimnisse und seine Zau-
berkiinste. Unter einem blithenden Weif3-
dornbusch wollte sie schlieRlich von ihm
lernen, wie man einen Mann fesselt, ohne
ihn in Ketten zu legen. Nur durch die Kunst
der Magie. Auch das verriet er ihr und
schlief daraufhin in ihren Armen ein. Vi-
viane umhiillte sodann den Weifddorn mit
ihrem Schleier, umkreiste Busch und Mer-
lin genau 9-mal und sprach dabei die Wor-
te, die er sie gelehrt hatte. Diese waren so
stark, dass Merlin nun bis ans Ende aller
Tage unter dem WeilRdorn schlafe und nur
Viviane ihn dort sehen und besuchen kén-
ne. Doch Merlin sei gliicklich in diesem
Traumschlaf - so die Uberlieferung — denn
er habe schlieRlich seine weibliche Seite
gefunden und damit sein Herz geheilt.

In Irland und Wales gilt der Weifddorn

noch heute als heilig, denn es hdlt sich der
Glaube, dass Feen in seinen Asten wohnen.
Ein WeiRdornbusch, der mit Wunschfahn-

chen geschmiickt ist, darf nicht gefallt
werden. Neue Wege und StrafSen miissen
um ihn herumfiihren. Die Friichte werden
liebevoll ,pixie pears“ genannt: , Elfen-
oder Feenbeeren“. Wollten die Inselbe-
wohner die Elfen erfreuen oder sich bei
ihnen bedanken, schenkten sie ihnen diese
roten Beeren. Das heilige Holz wurde fiir
frithe Feuerbestattungen verwendet.

Der WeiRdorn gilt als Symbol fiir Schutz
und ungestorten Schlaf, deshalb wird er
vielerorts auch ,,Schlafdorn“ genannt. Auch
Dornroschen schlief 100 Jahre lang unge-
stort hinter einer Dornenhecke. Forscher
vermuten, dass auch das eine Weildorn-
hecke war. Die Spindel, an der sich die
Prinzessin stach, war jedenfalls aus dem
harten und robusten Holz eines WeiRdorns
gefertigt.

Und weil er die Menschen so gut versorgte
und beschiitzte, wurden auch immer wie-
der Gottinnen im Weifddorn verehrt. Wenn
sich der Busch im Mai {iber und {iber mit
weil3en Bliiten bedeckte, verkorperte er
die Friihlingsgottin, die ihr Brautkleid fiir
die Hochzeitsfeier mit dem Sonnengott
angezogen hatte. Auch die Menschen
schmiickten sich mit jungen WeiSdornblii-
ten, wussten sich in ihrem Gliick von der
Gottin begleitet und tanzten um den Mai-
baum.

© moodboard/stock.adobe.com
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URSULA STUMPF

Rezepturen mit |/ feigdorm

Aus den WeiRdornbliiten mit
-bliattern und aus den Weif3dorn-
friichten lassen sich Heilpflanzen-
zubereitungen herstellen, die
ausgleichend und stirkend auf das
Herz wirken und sanft das Ein-
schlafen fordern. Junge Weif3dorn-
blatter haben ein sehr angeneh-
mes Aroma und passen im
Friihjahr in alle Wildkrauterge-
richte. Auch Wei3dornfriichte mit
ihrem siif3-sdauerlichen Geschmack
konnen gut in der Kiiche verwen-
det werden. Sie eignen sich zur
Zubereitung von Tee, Fruchtmus
und Likoren.

Tee aus Weifddornbliiten

und -bldttern

Der Tee ist gut geeignet, wenn das Herz
mal bis zum Halse schldgt. Er stabilisiert
den Kreislauf, macht widerstandsfahiger
gegen Stress und Angst und verhilft zu
mehr Energie. Er lindert auch nervése
Herzschmerzen. Allerdings ist die Wirkung
aller hier vorgestellten Rezepturen auf den
Korper und das Herz sehr viel schwacher
als die von Fertigarzneien. Fiir das Gemiit
sind sie jedoch vollig ausreichend.

Zutaten

1 TL getrocknete Weidornbliiten mit
-bldttern (ca. 1 g)

Honig nach Belieben

Zubereitung Bliten und Blatter mit 150 ml
heiRem Wasser tibergieBen, 10 Minuten
ziehen lassen und 2-3 Tassen pro Tag trinken.
Wird der Tee mit Honig gesiiRt, liefert er dem
Herz noch etwas mehr Energie.

© AGfoto/stock.adobe.com
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Tee aus WeiBdornfriichten.
© Marcus Z-pics/stock.adobe.com

Tee aus Weil3dornfriichten
Die siiB-sduerlichen Friichte ergeben einen
schmackhaften Tee fiir die kdltere
Jahreszeit, der Herz und Gemiit starkt. Die
Friichte entfalten allerdings nur 'z der
Wirkung von Blattern mit Bliiten.

Zutaten
2 TL getrocknete WeiRdornfriichte

Zubereitung Friichte einige Stunden in
250 ml warmem Wasser einweichen und
dann zum Kochen bringen. 10 Minuten
zugedeckt ziehen lassen.

© Dionisvera/stock.adobe.com

Aus den Friichten ldRBt sich auch Wein
herstellen.
© Dionisvera/stock.adobe.com

Herztropfen.

© Enena 3axaposa/stock.adobe.com

Herztropfen

Auch ein selbstgemachter alkoholischer
Auszug aus WeiRdornbliiten und -blattern
starkt das Herz und lindert Herzklopfen.

Zutaten

10-15 g frische WeiRdornbliiten mit
-bldttern

100 ml Alkohol (40 Vol.-%), zum Beispiel
Doppelkorn, Obstler, Wodka

Zubereitung Blatter und Bliiten in ein
Auszugsglas fillen und gut andriicken.

Mit dem Alkohol GibergieRen (alle Pflanzen-
teile missen von Alkohol bedeckt sein) und
3-4 Wochen an einem hellen Platz, aber nicht
in der direkten Sonne stehen lassen. Dabei
regelmaRig vorsichtig schwenken. Absieben
und in Tropfflaschchen fillen. Dosierung:
3-mal taglich 15-20 Tropfen.

Herzwein

Ein Wein aus WeiRdornblattern, -bliiten
und -friichten, mit Zitronenmelisse und
Ysop erleichtert das Einschlafen.

Zutaten

2 Teile WeiRdornblatter, -bliiten und -friichte
2 Teile Zitronenmelissenkraut

1 Teil Ysopkraut

750 ml Bio-Rotwein

Zubereitung/Anwendung Alle Zutaten in
ein groRes Schraubdeckelglas fiillen - es
sollte etwa zu % gefiillt sein. Mit Rotwein
auffillen, 1 Woche an einen zimmerwarmen
Platz stellen und regelmaRig schwenken.
Danach abseihen, in eine schone Flasche
abfillen und abends 1 Likérgldschen
genieRen. Innerhalb von 14 Tagen aufbrau-
chen.

WeiRdornlikor

SiiBe und wohlschmeckende Herzstdrkung
fiir den Nachmittag.

Zutaten

1 Handvoll WeiRdornfriichte

2 Zweige Zitronenmelisse

1 der Lange nach halbierte Vanilleschote

1 Flasche guter Doppelkorn oder Obstbrand
100 g Zucker

Zubereitung WeiRdornfriichte, Zitronenme-
lisse und Vanilleschote in einem Auszugsglas
mit dem Doppelkorn oder Obstbrand
UbergieRen und 8 Tage stehen lassen.
Absieben, Zucker hinzugeben und in eine
dunkle Flasche fiillen. Likor 6fter schwenken,
bis sich der Zucker aufgel6st hat. 1 Likor-
gldschen pro Tag gentigt.

WeiRdornlikor.

© chamillew/stock.adobe.com

Weilldornfriichtemus

Die Kombination aus Apfeln und WeiR-
dornfriichten ergibt ein kostliches
Fruchtmus, das gut in Joghurt, Miisli, auf
frisches Brot oder zu Pfannkuchen passt.
Das Mus lasst sich auch gut einfrieren.

Zutaten

1 kg Apfel

300 g WeiRdornfriichte
1 Zimtstange

Zubereitung Apfel waschen und klein
schneiden, WeiRdornfriichte waschen. Beides
zusammen mit der Zimtstange in einen Topf
geben und 10 Minuten kochen lassen. Die
Zimtstange entfernen und die Masse durch
ein Sieb oder ein Passiergerdt streichen.

Ganz nah Heilpflanzenrezepte
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Natalie Rosenhauer-von Lowensprung
E-Mail: mail@naturheilpraxis-rosenhauer.de

Weisedorm in der Pithusposophic

In der anthroposophischen Medizin werden neben den
Bliattern mit Bliiten auch Triebspitzen und Friichte des
WeiRdorns als herzstdrkend erachtet. Jeder Pflanzen-
teil hat dabei einen etwas anderen Wirkschwerpunkt
fiir das Herz.

In der Anthroposophie betrachtet man die Heilpflanzen gerne zu-
sdtzlich zum Gehalt ihrer Inhaltsstoffe auch gemafs ihrer Signatur,
um ihre Wirkrichtung zu verstehen. Der Weidorn (Crataegus spp.)
ist hierfiir ein schénes Beispiel.

Erscheinung und Signatur

Die Pflanze driickt in ihrer Signatur den Umgang mit 2 sehr gegen-
sdtzlichen Polaritdten aus, die sie beide gleichermafRen pragen. Als
heimisches Rosengewdchs wachst der WeiRdorn zumeist als stark
verzweigter Strauch oder kleiner Baum und macht trotz seiner Gro-
Be von 2-10 m einen gedrungenen Eindruck. Diese in sich gestauch-
te Gestalt kommt dadurch zustande, dass seine dornigen Zweige
nicht wie bei anderen Strauchern und Baumen recht geradlinig vom
Stamm nach auf3en in die Peripherie wachsen. Stattdessen werden
sie wie von einer unsichtbaren Kraft im Wachstum gebremst und in
eine andere Richtung umgeleitet. Dadurch verflechten sich die ein-
zelnen Zweige miteinander und bilden ein schier undurchdring-
bares Gedst. Stellt man sich einmal unter einen solchen Wei3dorn,
lehnt mit dem Riicken an seinem Stamm und schaut nach oben in
seine Zweige, so kann man gerade im Winter die Ahnlichkeit zum
menschlichen GefaRsystem erkennen.

Es finden sich noch weitere Zeichen dieser sogenannten ,astralen
Kraft“, die strukturierend, eingrenzend und formgebend wirkt. So
giltin der Signaturenlehre Dornenbildung als Hinweis, dass Vitalitat
und Lebenskraft der Pflanze durch sie zuriickgedrdangt werden.
Gleichzeitig finden wir Zeichen einer sehr starken , dtherischen*
Kraft - Lebens- oder Vitalkraft - die sich impulsartig im fast gleich-
zeitigen Erbliihen aller Bliiten zeigt und die Pflanze in ein weiRRes
Frithlingskleid hiillt. Der ganze Strauch scheint sich verstromen zu
wollen. Doch selbst in diesem Ausdruck schierer Lebenskraft mischt
sich das Eindringen der Astralkraft: In den siif3en, schweren, inten-
siven Duft der Bliiten hinein, entwickelt sich eine unangenehme,
leicht fischige Note, die durch das fliichtige Trimethylamin verursacht
wird und durch einen starken EiweifSabbau entsteht. Auch in der
Fruchtphase zeigt der WeiRRdorn seine starke Athernatur und bringt
unzdhlige rote Friichte hervor, die von mehliger Konsistenz sind. Das
Wechselspiel der 2 polaren Krafte zeigt sich auch tiber den Jahreslauf:

In vielen Therapierichtungen steht die herzstdrkende
Wirkung des WeiRdorns im Vordergrund.

© simona/stock.adobe.com

So explodiert im Frithjahr kurz das Wachstum der Zweige, wird dann
gebremst und umgeleitet. Analog dazu quillt der Strauch tiber vor
Bliiten und im Herbst vor Friichten, zeigt jedoch jeweils das Wirken
der abbauenden Krifte.

Lebenskraft fiir das Herz

Dieser Wechsel von Ausdehnung und Zuriickdrangen/Kontraktion
kann als Analogie zur Herztdtigkeit verstanden werden. Die Wirkung
des WeiRdorns als herzstdrkende Pflanze ldsst sich sehr schén iiber
seine Signatur erkldren: So versteht ihn die anthroposophische Me-
dizin als Starkung der Lebenskraft des Herzens. Zu starke Impulse,
die aus dem Nerven- oder Stoffwechselsystem auf das Herz-Kreis-
lauf-System einwirken, werden rhythmisiert. Der anthroposophische
Arzt Dr. Jiirg Reinhard beschreibt Weif3dorn als ,Haferbrei fiir das
Herz", als absolute Starkung in der Rekonvaleszenz, begleitend bei
Herzschwadche, Altersherz, Hypertonie oder nach Infarktgeschehen.
Wadhrend in der Phytotherapie hauptsdchlich die Bldtter und Bliiten
verwendet werden, schreibt die anthroposophische Medizin auch
den Friichten und sogar den harten Samen eine jeweils leicht diffe-
renzierte Wirkung zu (s. u.). Zudem gibt es Zubereitungen aus Mis-
teln, die auf dem WeilRdorn wachsen und entsprechend bei onko-
logischen Erkrankungen des Blutsystems, bei chronischen
GefalRprozessen und zur Durchwdrmung eingesetzt werden.

Zubereitung als Weilldorntee

Die unterschiedlichen Pflanzenteile des WeiRdorns lassen sich alle

zu einem herzstdarkenden Tee zubereiten. Dabei lassen sich in der

anthroposophischen Medizin verschiedene Wirkschwerpunkte

unterscheiden:

* WeiRdornblitter: wirken mild ausgleichend bei Rhythmussto-
rungen und belebend auf den Kreislauf

* Triebspitzen: bei Enge- und Krampfgefiihl

¢ Friichte: zur aufbauenden Erndhrung des Herzens; die harten
Samen (eher potenziert) zur Tonisierung bei Herzerschlaffung

« Bliiten: besonders bei emotionalen Herzthemen, zur ,Herzbe-
seelung” ®

N

QD
4-mal WeiRRdorntee

WeiRdorntee wird in der anthroposophischen Medizin
aus unterschiedlichen Pflanzenteilen zubereitet, die den
Wirkschwerpunkt des Tees bestimmen.

Rezeptur

Zutaten
frische oder getrocknete Blatter, Triebspitzen, Bliiten oder
Friichte des WeiRBdorns

Zubereitung/Anwendung Der Tee kann entweder
aufgebriiht und 15-20 Minuten ziehen gelassen werden
(Blatter, Bliten). Oder er wird aufgekocht und 5-10
Minuten gekdchelt (Triebspitzen, Friichte). Fiir 1 Tasse Tee
wird ca. 1-1,5 g Pflanzenmaterial (ca. 1 TL) verwendet.

T , P P Heilpflanzenkombinationen fiir einen feinen
Herztee mit WeiRdorn konnen Zitronenmelisse, Lavendel
und Passionsblume sein. Alle 3 Pflanzen wirken
beruhigend und ausgleichend bei emotionalen
Herzbeschwerden.

Perspektiven Drei Sichtweisen
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cornelia.stern@heilpflanzenschule.de

Vieisgdorm ins der ;,m%n'k

Zu den vielen Besonderheiten der Spagyrik zahlt, dass
zur Herstellung der Essenzen die gesamte Pflanze am
Hohepunkt ihrer Entfaltung verwendet wird. Als Ho-
hepunkt ist normalerweise das vollstandige Erbliithen
definiert. Beim Weif3dorn ist das etwas differenzierter
zu betrachten.

Da Spagyriker nicht einen kompletten WeiBdornbusch ausgraben
mochten, aber dennoch die ganze Pflanze vertreten sein sollte, wer-
den alle Pflanzenteile anteilig geerntet: 1 Stiick von der Wurzel, 1
Teil von der Rinde, 1 Aststiick mit Dornen, Bldttern und den weifSen
Bliiten. Und da auch die rot leuchtenden Friichte dazugehéren, die-
se jedoch nicht zur gleichen Zeit wie die Bliiten am Busch vorkom-
men, werden oft zwei Herstellungsansdtze zubereitet: einer mit
allen Pflanzenteilen im Frithling mit den Bliiten, und einer im Som-
mer mit allen Pflanzenteilen und den Friichten, die dann gemischt
werden.

In der Spagyrik werden wie in der Phytotherapie die beiden Arten
Eingriffeliger WeiRdorn (Crataegus monogyna) und Zweigriffeliger
WeilRdorn (Crataegus laevigata) verwendet.

[N F 0: Die Inhaltsstoffe spielen in der Spagyrik kaum eine Rolle,
viel wichtiger sind die Signatur als ,,Sprache der Pflanzen*“ sowie
die Zuordnung zu den Planeten. Beide verraten uns viel iiber die
Anwendung von WeiRdorn in der Spagyrik.

Planetenzuordnung des Weifdorns

Sonne Zum Planentensystem Sonne gehoren die weil3en Bliiten des
WeiRdorns, die er in tippiger Pracht der Sonne entgegenstreckt. Aber
auch seine Vitalitat ist immens. Nichts kann ihm etwas anhaben -
wer einen WeiRdorn in seiner Hecke im Garten hat, weiR3, dass es
keine Moglichkeit gibt, ihn zu vertreiben.

Heilpflanzen mit einer Sonnensignatur werden dem Herz und dem
Immunsystem zugeordnet.

Venus Das liebliche Planetensystem Venus zeigt der Weil3dorn in
vielen Facetten. Dazu gehdren seine Bliiten, wie auch seine Fruchtfiille.
Diese ist so iippig, dass der Weidorn uns im Friihling jungfrdulich
weif und im Sommer blutrot entgegenleuchtet. Zu den
Venussignaturen zdhlt auch, dass alle seine Pflanzenteile ungiftig sind
und er den Rosengewachsen, den Pflanzen der Liebe, zugeordnet wird.
Heilpflanzen mit einer Venusbetonung stehen fiir Harmonie.

Mars Spannend ist, dass der Weif8dorn neben so viel Venuskraft auch
deren Polaritdt vertritt, ndmlich das Marsprinzip. Wer sich schon
einmal an den harten Dornen verletzt hat, kennt die Wehrhaftigkeit
der Pflanze. Die Dornen stehen einerseits fiir Abwehr - daher wurde
und wird der WeiRdorn gerne als begrenzender Heckenstrauch
gepflanzt - und andererseits fiir Schutz. Unzdhlige Vogelarten nutzen
ihn als schiitzenden Unterschlupf und naschen im Winter von den
am Busch verbliebenen roten Friichten. Die leuchtend rote
Fruchtfarbe gehort ebenfalls zu den marsianischen Zeichen.
Heilpflanzen mit Marskraft stehen fiir die Abwehrkrafte (Immun-
system wie auch Psyche) und fiir den Blutkreislauf.

Saturn Im harten Holz und der Wuchsform des WeiSdorns ist auch
ein gewisses Maf8 an Saturnkraften zu finden. Wer im Winter einen
kahlen WeiRdorn anschaut, erkennt in der unrhythmischen
Anordnung seiner Zweige eine Signatur, die auf seine Wirkung auf
die HerzkranzgefdRe hindeutet. Erkrankungen der Herzkranzgefiie
kommen eher bei dlteren Patienten vor - Saturn steht fiir
Beschwerden im Alter.

Medizinischer Einsatz in der Spagyrik

Crataegus wird in der Spagyrik dhnlich verwendet wie in der Phyto-
therapie. Er gilt als wichtiges Herzmittel. Mit ihm werden aber nicht
nur korperliche Beschwerden wie funktionelle Herzbeschwerden,
Altersherz oder koronare Herzkrankheit behandelt. Er ist auch auf
seelischer Ebene wirksam und wird deshalb bei Kummer, Sorgen
und Angsten als harmonisierendes, lichtbringendes Mittel einge-
setzt.

Die Anwendung erfolgt meist innerlich durch Spriihen des spagyri-
schen Arzneimittels in den Mund. Je akuter die Beschwerden, desto
hdufiger am Tag gibt man 2-3 Spriihst6Re. Weiffdorn kann auch mit
anderen passenden spagyrischen Essenzen kombiniert werden. ®

Die Symbole der Planeten: Der Pinsel zeigt auf die Venus, im
Uhrzeigersinn folgen Jupiter, Mond, Merkur, Saturn, Mars und
Sonne.

Quelle: Cornelia Stern
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Weiggdorm in der TO[V]

Die chinesische Medizin verwendet die Friichte des
Fiederblatt-WeiRdorns (Crataegus pinnatifida). Diese
Arznei heiRt Shan Zha (Fructus Crataegi) und findet
in erster Linie zur Forderung der Verdauung und

Aufl6sung von Nahrungsstagnation Anwendung.

Die folgende Legende verdeutlicht die Fahigkeit von Shan Zha, die
Verdauung zu férdern und Nahrungsstagnation zu beseitigen:

Das Ehepaar einer Bauernfamilie aus den Bergen hatte 2 S6hne, wo-
bei der dltere aus der ersten Ehe des Mannes stammte. Die Mutter
wollte den dlteren Sohn aus dem Weg schaffen, damit ihr leiblicher
Sohn eines Tages den Hof erben wiirde. Wéahrend der Vater auf Rei-
sen ging, setzte die Mutter ihren heimtiickischen Plan um. Sie schick-
te den Sohn bei Wind und Wetter zu harter Arbeit aufs Feld und gab
ihm nur halbgaren Reis als Proviant mit. Dadurch wollte sie nach
und nach seinen Magen schwachen, damit er sterben wiirde. Der
Junge litt sehr darunter, taglich den harten Reis zu essen. Er bekam
einen aufgebldhten Bauch, starke Bauchschmerzen und wurde im-
mer diinner. Eines Tages ging er in die Berge und weinte vor Ver-
zweiflung. Pl6tzlich fielen ihm die roten WeiRdorndpfel auf, die reif
an den Bdumen hingen. Hungrig fiillte er seinen Bauch mit den sau-
ren und erfrischend schmeckenden Friichten und merkte, dass sie
ihm guttaten. Nun aR er tdglich von den Friichten und seine Bauch-
beschwerden besserten sich, obwohl er weiterhin den halbgaren
Reis a%. Als er dann auch wieder zunahm, war das der Stiefmutter
nicht geheuer und sie horte auf, den Jungen zu qudlen.

Geschmack und Organbezug

Die WeiRRdornfriichte haben einen siiBen und sauren Geschmack
und somit gemdf der TCM einen Bezug zu Milz, Magen und Leber.
Eine wichtige Funktion von Milz und Magen besteht darin, die Nah-
rung zu transportieren und zu transformieren. Die Leber wiederum
gewdbhrleistet einen reibungslosen Qi-Fluss.

H 0§ SA R : Milz: In der TCM steht der Funktionskreis Milz fiir
Verdauung, Umwandlung und Transport der Nahrung und ist nicht
mit der Milz in der westlichen Medizin gleichzusetzen.

Mittlerer Erwdarmer: Zum Mittleren Erwdrmer gehoren anato-
misch Milz, Magen und Gallenblase. Er sorgt gemdf der TCM fiir
die Umwandlung von Nahrung in Energie.

Crataegus pinnatifia, Blatter und Friichte

© Iva/stock.adobe.com

Die Farbe Rot: Feuerelement

Die rote Farbe der WeiBdornfriichte zeigt gemdf der TCM den Bezug
zum Feuerelement und somit zu Herz und Blut. Demnach wird Shan
Zha bei Blutstase angewendet, die sich in Menstruationsstérungen
und Unterleibstumoren dufSern kann. Die blutbewegende Wirkung
bei Herz- und GefdBerkrankungen wurde erst relativ spdt in der
modernen TCM eingesetzt. Heute ist in China die Behandlung koro-
narer Herzerkrankungen mit Shan Zha weit verbreitet. Die Fihigkeit
der WeiRRdornfriichte, Cholesterin und Blutfette zu senken, ist dabei
eine positive Unterstiitzung. ®

Rezeptur

Shan Zha als Kaiserarznei in
der Rezeptur ,,Bao He Wan*

Bao He Wan wird meistens iibersetzt als ,,Pille, die die
Harmonie wiederherstellt“. Wenn die Nahrung im mitt-
leren Erwdrmer stagniert, ist die Harmonie von Milz und
Magen gestort. Die Energie der Milz steigt nicht auf und
die des Magen steigt nicht ab. Symptome sind dann
unter anderem Voéllegefiihl, saures AufstoBen und
Durchfall.

Zutaten

18 g Shan Zha (Flieder-WeiRdornfriichte; Crataegi fructus)

6 g Shen Que (Fermentierte Medizinalmischung; Massa
fermentata)

3 g Chen Pi (getrocknete Schale der Mandarine, Citri
Reticulatae Pericarpium)

3 g Lai Fu Zi (Rettichsamen; Raphani semen)

9g Zhi Ban Xia (Pinelliaknollen, vorbehandelt; Pinelliae
rhizoma praeparatum)

94 Fu Ling (Kokospilz; Poria alba)

9 g Lian Qiao (Forsythienfriichte; Forsythie fructus)

Zubereitung|/Dosierung Die Krauter werden pulverisiert
und mit Wasser zu Pillen geformt. Die Tagesdosis betrdgt
6-94.

[NFO: shan zha als Kaiserarznei in dieser Rezeptur besei-

tigt Nahrungsstagnation und fordert vor allem die Verdau-
ung von Fleisch und Fett. Unterstiitzt wird es durch Shen
Que, ebenfalls eine verdauungsférdernde Arznei. Zur
Auflésung von Stagnation bedarf es scharfer Qi-bewegen-
der Krauter. Hier assistieren Chen Pi und Lai Fu Zi. Zhi Ban
Xia und Fu Ling beseitigen Schleim und Feuchtigkeit, die
durch die eingeschrénkte Milzfunktion entstanden ist. Da
Stagnation haufig zu Hitze fiihrt, enthalt die Rezeptur das
kiihlende Kraut Lian Qiao.
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Die stillen Leiden

des /

Die [eher awischen (fiter
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[stock.adobe.com - posed by a model.

©mi_viri

Das zentrale Stoffwechselorgan unseres
Korpers ist erstaunlich regenerationsfahig.
Wer rechtzeitig etwas gegen eine bestehende
Lebererkrankung unternimmt, kann oft
vollstandig geheilt werden.

© mi_viri/stock.adobe.com - posed by a model. (Symbolbild).

Lebererkrankungen sind eines der grofSten Gesund-
heitsprobleme weltweit. Umso wichtiger sind ein
leberfreundlicher Lebensstil, eine friihzeitige Dia-
gnose und gezielte Therapie der Grunderkrankung
und ihrer Folgeerkrankungen. Dabei kann die Natur-
heilkunde durch praventive Manahmen und
individualisierte Begleitung einen wertvollen Beitrag
leisten.

schickte einen Adler, der tdglich von seiner Leber zehrte.

Nachts erneuerte sich das Organ aber immer wieder.

Denn: Gonnt man der Leber Ruhe, heilt sie. Das gilt nicht
nur fiir Prometheus, sondern fiir jeden von uns. Und auch in unserem
Leben gibt es den Adler, der die Leber an ihre evolutiondren Grenzen
bringt - etwa in Form von Exzess und UbermaR in der Lebensfiih-
rung.

Z Zeus lie Prometheus als Strafe an einen Felsen ketten und

Die Aufgaben der Leber

Die Leber wandelt neurotoxischen Ammoniak aus unserem EiweiR3-
stoffwechsel in wasserloslichen Harnstoff um, neutralisiert Hormo-
ne, beseitigt Medikamente aus dem Blut und eines der starksten
Zellgifte der Welt: Alkohol. Sie speichert Kohlenhydrate, Fette und
Proteine und stellt sie bei Bedarf zur Verfiigung. Damit ist die Leber
das Zentralorgan unseres Stoffwechsels und Grundpfeiler fiir Vitali-
tdt und kognitive Leistung.

Mit der Bildung von fast 1 | Gallensaft am Tag ermoglicht sie die
Fettverdauung im Darm. Im Blut reguliert sie die Verteilung der
Blutfette mithilfe von Lipoproteinen wie HDL oder LDL. Mit Albumin,
dem wichtigsten Plasmaprotein, hdlt sie den kolloidosmotischen
Druck im Blut aufrecht. Fehlt es an Albumin, tritt Wasser aus den
GefiRen ins Gewebe, und es bilden sich Odeme.

Weiterhin gehoren viele Gerinnungsfaktoren zu den von der Leber
gebildeten Proteinen. Fiir die Verteilung wichtiger Mineralien und
Spurenelemente stellt sie die entsprechenden Transportproteine
her. Gleichzeitig dient sie als Speicher fiir Eisen, Kupfer, Zink, Man-
gan sowie die Vitamine D, K, A, B> und E.

Behandlung Medizinische Grundlagen
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Abb. 1 Verschiedene Belastungen kénnen
die Leberzellen schdadigen und das Organ
krank machen. (Quelle: Marius Kleina)
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* Angststérungen

* chronischer Schlafmangel

* chronischer
Bewegungsmangel

Der Adler hat viele Gesichter: Wie die Leber
Schaden nimmt

Wie Abb. 1 veranschaulicht, kénnen verschiedene Belastungen die
Leberzellen beeintrachtigen und schddigen. Allein in Deutschland
leiden dadurch rund 5 Mio. Menschen an einer Lebererkrankung.
Die hdufigsten Krankheitsbilder sind die Leberentziindung (Hepa-
titis), meist hervorgerufen durch Virusinfektionen, sowie die alko-
holische (AFL) und die nicht-alkoholische Fettleber (NAFL).

Alkoholische und nicht-alkoholische Fettleber

Wie der Name vermuten ldsst, verursacht ein jahrelanger {ibermad-
Riger Alkoholkonsum eine alkoholische Fettleber. Bei Mdnnern gel-
ten 24 g reiner Alkohol (enthalten in 0,51 Bier oder 0,2 | Wein) bei 2
alkoholfreien Tagen pro Woche als risikoarmer Konsum. Frauen
sollten hochstens halb so viel konsumieren. Immer hdufiger tritt
jedoch auch die nicht-alkoholische Fettleber in Erscheinung. Exper-

Belastungen

* genetische Erkrankungen

* endokrine Erkrankungen

¢ autoimmunologische
Erkrankungen

ten nehmen an, dass mittlerweile 20-30% der Bevolkerung unter
einer NAFL leiden. Mit 70-90% sind Ubergewicht sowie Diabetes
Typ 2 die Hauptursachen fiir die Erkrankung. Nur 6% der normal-
gewichtigen Erwachsenen entwickeln eine NAFL.

Auch Kinder kénnen an einer NAFL erkranken: Rund 3-11 % der Kin-
der und Jugendlichen im Alter von 5-19 Jahren sind betroffen. Auch
hierbei ist eine Korrelation zwischen Ubergewicht und Verfettung
der Leberzellen festzustellen. Der Stoffwechsel der Kinder reagiert
in der Wachstumsphase besonders empfindlich auf hohe Zucker-
mengen, zum Beispiel in Softdrinks.

Mogliche Folgen der Erkrankung Eine verfettete Leber ist keine
harmlose Begleiterscheinung, sondern ein ernstzunehmendes
Warnsignal. Die fortschreitende Einlagerung von Fetten in die Leber-
zellen fiihrt zu einer veranderten Bildung von Fettsauren (Lipoge-



Abb. 2 Gewebeverdanderungen in den
verschiedenen Stadien der Leber-
erkrankung. (Quelle: Marius Kleina)
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nese). Dabei entstehen toxische Lipide und oxidativer Stress, die zu
Entziindungen fiihren. Dies zerstort Leberzellen, die in nachfolgen-
den Reparaturprozessen durch Kollagenfasern ersetzt werden (Fi-
brogenese). Somit fithrt eine Fettleber unbehandelt zu einer gefdhr-
lichen Leberentziindung (Steatohepatitis), bis hin zu einer
Schrumpfleber (Leberzirrhose) (s. Abb. 2) oder Leberkrebs. Fast alle
Stadien des krankhaften Umbaus der Leber sind reversibel - jedoch
nicht die Leberzirrhose.

Die hdufigsten Symptome im Friihstadium der Erkrankung sind:

» Miidigkeit, Abgeschlagenheit und Konzentrationsschwache

» Druckschmerz im rechten Oberbauch

 Appetitverlust und Ubelkeit

e Unvertraglichkeit von Fett und Alkohol

» Vollegefiihl nach dem Essen

= Bldhungen und Durchfall

Dadie Leber keine Schmerzrezeptoren enthalt, werden Entziindun-
gen im Anfangsstadium nicht wahrgenommen. Erst eine stdrkere

'

5-10 Jahre

Kollagenfasern

7

10-20 Jahre 20-30 Jahre

Entziindete
Leberzelle

Absterbende
Leberzelle

Uberreste
abgestorbener
Leberzellen

Vernarbungen

Schwellung verursacht Leberschmerzen - durch Spannung ihrer
Bindegewebskapsel oder Druck auf anliegende Organe.

Wict1¢. B bis 2w §0% der Fidl verlinft
MFaﬁMﬂafkrmkmy ingli
e

symplomfy

Erst bei schweren Leberschdden treten spezifische Symptome auf,
wie:

* Gelbfdarbung von Haut und Augen

» dunkelbrauner Urin

* heller, lehmfarbener Stuhl

» generalisierter Juckreiz

» erhohte Blutungsneigung

* Bauchwassersucht

Behandlung Medizinische Grundlagen
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Wenn die beeintrachtigte Leber nervenschddigende Substanzen wie
Ammoniak nicht mehr ausreichend entgiftet, behindert dies den
Gehirnstoffwechsel. Dadurch kann eine sogenannte hepatische En-
zephalopathie entstehen, die sich zundchst durch Denkschwierig-
keiten und seelische Veranderungen, spater durch Verwirrtheit,
Schléfrigkeit oder Gangunsicherheit dufert.

Diagnose von Lebererkrankungen

Zur Beurteilung moéglicher Leberschdden stehen in erster Linie das
Patientengesprach und die korperliche Untersuchung beim Hausarzt
im Vordergrund.

Blutuntersuchungen Leberwerte sind Proteine, die sich in der
Leberzelle oder ihrer Membran befinden. Alanin-Aminotransferase
(ALT) und Aspartat-Aminotransferase (AST) zeigen an, ob die
Leberzellen noch intakt sind.

Bei der Untersuchung der Gamma-Glutamyltransferase (GGT) und
der alkalischen Phosphatase (AP) stehen Alkoholkonsum und Er-
krankungen der Galle im Vordergrund. Weitere wichtige Parameter
sind: Bilirubin (direkt, indirekt), Quick-Wert, Antithrombin und
Thrombozyten. Da Stoffwechselstérungen Lebererkrankungen be-
giinstigen, werden hdufig Blutzucker, HbA1c und das Lipidprofil zur
Abkldrung miteinbezogen.

Fatty Liver Index (FLI) Der FLI erlaubt, schnell und mit wenigen
Werten das Risiko einer Fettleber zu bestimmen. Zur Ermittlung des
FLI wird der Body-Mass-Index und Taillenumfang bendétigt sowie
die niichtern im Blut gemessenen Werte der Triglyzeride (TG) und
der Gamma-Glutamyltranspeptidase (GGT).

wich116.Dw [herweite bei [ cher -
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Abdomensonografie Eine Ultraschalluntersuchung kann eine
Verdnderung des Lebergewebes (insbesondere den erhéhten
Fettgehalt) am frithesten nachweisen. Eine bessere Darstellung des
Bauchraumes erlauben CT (Computertomografie), MRT (Magnet-
resonanztomografie) oder MRCP (Magnetresonanz-Cholangio-
pankreatikografie).

Elastografie Bei fortgeschrittener Leberschddigung kann mithilfe
der Elastografie der Bindegewebsumbau beurteilt und der Erfolg
einer medikamentosen Therapie {iberpriift werden.

Leberbiopsie Nur noch selten wird zur Diagnosestellung einer Leber-
erkrankung die Gewinnung einer Lebergewebsprobe benétigt.

Konventionelle Standardtherapie

Die Behandlung von Lebererkrankungen richtet sich nach der ent-
sprechenden Grunderkrankung.

Alkoholische Fettleber Das Ziel der Therapie ist eine lebenslange
Abstinenz, dazu gehort auch die medikamentdse Riickfallprophyla-
xe. In Deutschland sind hierfiir die Arzneistoffe Naltrexon, Acam-
prosat und Nalmefen zugelassen.

Nicht-alkoholische Fettleber Da es derzeit keine Medikamente fiir
die Behandlung einer Fettleber gibt, besteht die einzige Therapie in
der Anderung des Lebensstils. Ubergewicht, Verhaltensweisen und
Substanzen, die zu einer zusdtzlichen Belastung und Schddigung der
Leber fiihren (s. Abb. 1), sind zu meiden.

Virus-Hepatitis Gegen das Hepatitis-A- und das Hepatitis-B-Virus
werden Schutzimpfungen angeboten. Ist man erkrankt, wird die
Vermehrung des Hepatitis-C-Virus innerhalb der Leberzellen von
neu entwickelten Protease- und Polymerase-Hemmern gehemmt.
Dadurch liegt die Heilungsquote mittlerweile bei {iber 95%.
Medikamentds bedingte Leberschdden Einige Medikamente schd-
digen die Leber direkt, manche erst bei ihrem Abbau. Wer dauerhaft
Medikamente einnehmen muss, sollte sich daher unbedingt an die
Dosierungshinweise halten und mehrmals im Jahr die Leberwerte
tiberpriifen lassen.

Leberkrebs und Leberzirrhose Beim hepatozelluldren Karzinom
(HCC) werden abhdngig von Anzahl und Grof3e der Karzinome Teile
der Leber entfernt. Die fortgeschrittene Leberzirrhose und das HCC
besitzen nach wie vor eine schlechte Prognose. Im Endstadium einer
Lebererkrankung nimmt die Syntheseleistung und Entgiftungsfunk-
tion kritisch ab, die Lebertransplantation ist dann die letzte Thera-
pieoption.

Hintergrundwissen

Regenerationsfahigkeit
der Leber

Ahnlich wie in der Prometheus-Sage besitzt die Leber
die erstaunliche Fahigkeit einer vollstandigen Regenera-
tion - selbst nach massivem Zelluntergang oder
Teilentfernung des Organs. Dies ermoglicht sogar den
Vorgang einer Lebendspende. Dabei werden etwa 60%
der Leber beim Spender entnommen. Das iibrige
Leberstiick wachst wieder nahezu auf die Ausgangs-
groRe an. Voraussetzung fiir die Regeneration ist eine
intakte Gewebearchitektur. Beim zirrhotischen Umbau
ist diese bereits zu sehr geschadigt.

Therapie in der Komplementirmedizin

Unternehmen Betroffene rechtzeitig etwas gegen die Lebererkran-
kung, kann sich das Organ oft wieder vollstandig erholen. Die vor-
gestellten MaBnahmen erfordern die Absprache mit einem Thera-
peuten.

Erndhrungsberatung Die Grundlage der taglichen Erndhrung sollten
Gemiise (als besonders leberfreundlich gilt griines oder bitteres Ge-
miise), sittigende EiweiRe, hochwertige pflanzliche Ole sowie zucker-
arme Obstsorten sein. Sdurehaltige Friichte wie Zitrusfriichte oder
Beeren regen auf eine positive Weise den Leberstoffwechsel an. Ge-
hdrtete, stark erhitzte oder ranzige Fette (auch pflanzliche) sowie
hohe Mengen an Einfachzucker (besonders Fruktose) sind zu meiden.
Intervallfasten Hierbei wechseln sich Nahrungsaufnahme und
Nahrungsentzug in bestimmten Intervallen ab. Bei der 8:16-Me-
thode stehen nur 2 Mahlzeiten auf dem Speiseplan (zum Beispiel



um 10 und um 18 Uhr), und es wird 16 Stunden am Stiick auf
Nahrung verzichtet. Dadurch wird das Gen GADD45, das die Fett-
sdureaufnahme der Leber steuert, hdufiger abgelesen. Das wirkt
einer Fettleber entgegen und erhdht die Insulinempfindlichkeit.
Periodisches Heilfasten Eine ldngere Unterbrechung der Nahrungs-
aufnahme wie beim Heilfasten férdert die Autophagie. Das sind
intrazelluldre Vorgange, die fehlgefaltete Proteine und beschddigte
Zellorganellen abbauen oder regenerieren und eingedrungene
Krankheitserreger oder Fremdeiweif3e unschddlich machen. Heil-
fasten eignet sich jedoch nicht fiir untergewichtige Menschen und
Personen, die unter Essstorungen leiden.

Darmsanierung Bei der Leberbehandlung ist auf eine gesunde
Darmflora zu achten. Probiotische Bakterienstimme verringern in
Kombination mit Prdbiotika nachweislich die Entziindungswerte.
Der Grund: Eine gesunde Darmflora verringert Verstopfung, Faulnis
und Garung im Darm, was eine vorbelastete Leber zusdtzlich
beansprucht. Die Gabe von Lactulose wirkt abfithrend und sduert
das Darmmilieu an, sodass weniger Ammoniak aufgenommen wird.
Gleichzeitig verringert sich die Zahl der ammoniakbildenden
Bakterien.

Psychosoziale Belastung betrachten Chronischer Stress und langer
andauernde Angststorungen fordern Fetteinlagerungen in der Leber,
da Stresshormone fettabbauende Enzyme im Organ drosseln.
RegelmadRige korperliche Aktivitat, die zu mehr Lebensfreunde und
Leichtigkeit beitrdgt (zum Beispiel Tanzen) ist ratsam. Ebenso
Stressmanagement und Entspannungstechniken wie Meditation,
Yoga oder Qi Gong und psychologische Unterstiitzung in schwierigen
oder traumatischen Lebenssituationen.

Nicht nur in der Naturheilkunde, auch in der konventionellen Me-
dizin gewinnt der Einsatz von Heilpflanzen bei Lebererkrankungen
zunehmend an Bedeutung. Mit gutem Grund, wie der folgende Bei-
trag zeigt. (= siehe Seite 26-29).
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Die Mariendistel (Silybum marianum) zahlt zu
den wichtigsten Heilpflanzen bei Lebererkrankungen.

© vencav/stock.adobe.com

Die Phytotherapie ist eine starke und verldssliche
Unterstiitzung bei Leberkrankungen, wenn sie
gezielt angewendet und in ein sinnvolles Therapie-
konzept einfiigt wird. Der Einsatz von Heilpflanzen
bei Erkrankungen der Leber und Galle basiert auf
langjdhrigen Erfahrungen. Das folgende Konzept aus
Silymarin, Lebertee und Phosphatidylcholin kann bei
Lebererkrankungen - in Absprache mit dem Arzt

- begleitend zur Standardtherapie erfolgen. An erster
Stelle jeder Lebertherapie gilt es, belastende Schad-
stoffe zu erkennen und diese nach Maglichkeit zu
meiden. Im zweiten Schritt folgt die Behandlung mit
flavonoidreichen und antioxidativen Leberkrdutern.
Die Pflanzenfamilie der Korbbliitler bietet dabei

erstaunliche Unterstiitzung.
U blume (Calendula officinalis) oder Goldrute (Solidago vir-
gaurea) zu finden. Auch fiir Heilung und Schutz der Leber
bietet diese Pflanzenfamilie grof3es Potenzial, besonders in Gestalt
ihrer rétlich-violett blithenden Vertreter der Untergruppe Cardueae,
die wir auch als Disteln bezeichnen kénnen. Schon ihre Signatur ldsst
auf kraftvolle Abgrenzung und Schutzwirkung schliefSen: Sie riisten
sich mit Dornen, Borsten oder Schuppen gegen Fraf3feinde. Einzelne
Pflanzen wie die Mariendistel (Silybum marianum) oder die Artischo-
cke (Cynara scolymus) ibertragen das auf unsere Leber und wehren
Krankheitserreger, Umweltgifte und freie Radikale ab.

Unter den Korbbliitlern sind viele wundheilungsférdernde
Heilpflanzen wie Kamille (Matricaria chamomilla), Ringel-

Mariendistel: kraftvoller Leberschutz

Bereits im Altertum wurde die Mariendistel als Heilmittel geschatzt.
Ab dem 19. Jhd. stieg das wissenschaftliche Interesse fiir die leber-
schiitzende Wirkung des Mariendistelextrakts.

Wirkweise der Inhaltsstoffe Heute nutzen wir vor allem die Friichte
der Arzneipflanze (Silybi mariani fructus, syn. Cardui mariae fructus).
Sie enthalten 15-30% fettes Ol, das reich an ungesttigten Linol- und
Olsauren ist, sowie 20-30% EiweiR. Daneben finden sich Bitterstoffe,
Gerbstoffe, Flavonoide und unter der Proteinschicht in der
Samenschale 1,5-3% Silymarin. Dabei handelt es sich um das
wirksamkeitsbestimmende Gemisch aus folgenden Flavonolignanen:

« Silibinin (auch Silybin genannt)

« Isosilibinin
« Silichristin
« Silidianin

Mittlerweile zeigen mehrere Studien, dass sich der Wirkkomplex
Silymarin giinstig auf die Lebergesundheit auswirkt. (Fiir die direk-
te Wirkung an Leberzellen siehe auch Wirkstoffgrafik S. 30-31).

Tab.1 So fordert Silymarin die Lebergesundheit.

Wirkung

Wirkmechanismus

antioxidativ

Aktivierung korpereigener Antioxidan-
zien (Superoxiddismutase, Glutathion)
und Hemmung der Bildung gesund-
heitsschadlicher Lipide (Lipidperoxida-
tion)

Stabilisierung der
Zellmembran [Hruby,
1983]

Bindung an Rezeptoren und Proteine
von Leberzellmembranen; dies er-
schwert das Eindringen von Toxinen.

Forderung der Leber-
zellregeneration
[Sonnenbichler, 1987]

Stimulierung der RNA-Polymerase 1
(Enzym) und damit der Bildung von
EiweiRen fiir die Zellreparatur

antifibrotisch
[Schuppan, 1998]

Verhinderung der Aktivierung soge-
nannter Ito-Zellen, die fiir den Einbau
von Bindegewebe und dadurch fiir die
Leberzirrhose mitverantwortlich sind

antiviral Hemmung der viralen Enzyms RNA-
Polymerase; dies erschwert die Ver-
mehrung des Hepatitis-C-Virus.

entziindungshemmend  Hemmung des Enzyms Lipoxygenase

und dadurch Minderung der Produktion
von entziindungsférdernden Stoffen

Verbesserung des
Glukosestoffwechsels
und der Insulin-
sensitivitat [Kheiripour,
2018]

Aktivierung intrazellularer PPARy-
Rezeptoren

antikanzerogene
Wirkung [Koltai, 2022]

Verminderte Schadigung von Leberzel-
len; dadurch wird die Entstehung von
malignen Zellen erschwert.

Regulation von
Stresshormonen
[Cuyas, 2019]

Stehen Leberzellen unter oxidativem
Stress, bilden sie vermehrt das Protein
Chaperon HSP90, das wiederum die
Rezeptoren fiir Stresshormone blo-
ckiert. Als Antwort darauf bilden die
Nebennieren mehr Stresshormone und
erhohen das Stresslevel im ganzen Kor-
per. Silymarin scheint dies zu hemmen,
da es tibermédRig gebildetes Chaperon
HSP90 bindet.

Die Summe der Wirkungen findet in der naturheilkundlichen Praxis
bei Leberkrankungen ihren sinnvollen Einsatz, insbesondere bei den
Fettlebererkrankungen. Bei diesen steigert Mariendistel signifikant
die Aktivitdt der Transaminasen (ALT und AST) sowie der Gamma-GT.
Neben der Verbesserung der Laborwerte sind Betroffene weniger
miide, leistungsfahiger und berichten iiber erholsameren Schlaf.

Behandlung Phytotherapie
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Der Einsatz eignet sich auch bei chronischer Hepatitis C, Leberzir-
rhose und toxischen Leberschdden, etwa durch Alkohol oder Me-
dikamente.

Anwendungsformen Die Bioverfiigbarkeit von Silymarin ist gering.
Die Loslichkeit in Wasser ist niedrig, zudem wird Silymarin im Darm
schlecht aufgenommen. Waissrige Ausziige (zum Beispiel Tee) zeigen
kaum leberschiitzende oder -regenerierende Wirkungen.

Zur Unterstiitzung der Verdauung eignet sich das taglich frisch
gemahlene Pulver der Mariendistelfriichte. 2-4 EL Mariendistel-
pulver kénnen Miisli oder Haferbrei mit ihrem nussig-herben Ge-
schmack verfeinern. Mit einer therapeutisch relevanten Aufnahme
von Silymarin ist auch bei dieser Anwendungsform eher nicht zu
rechnen.

Bei Lebererkrankungen sind daher standardisierte Fertigprdpara-
te vorzuziehen. Dabei ist die Resorption von der galenischen Zu-
bereitung des Prdparates abhdngig. Flavonoide neigen dazu, mit
iiblichen Hilfsstoffen schwerldsliche Verklumpungen zu bilden.
Das kann dazu fiihren, dass sogar bei einem Praparat mit identi-
schem Silymaringehalt nur die Halfte der Wirkstoffe vom Koérper
aufgenommen wird. Aufgrund der hdufigen Verwendung in Studien
und meiner positiven Erfahrungen in der Praxis empfehle ich bei-
spielsweise ,Legalon Madaus*.

Dosierung Bei einer Fettleber empfehle ich 3-mal tdglich eine
Kapsel ,Legalon protect* (Tagesdosis rund 150 mg Silymarin). Soll-
te die erwiinschte Wirkung ausbleiben oder bereits eine Fettleber-
hepatitis (Steatohepatitis) vorliegen, kann mit 3-mal taglich 1 Kap-
sel ,Legalon forte“ die Tagesdosis auf 320 mg erhoht werden. Die
Dauer der Einnahme richtet sich hierbei nach Art und Verlauf der
Erkrankung, sollte aber mindestens 6-8 Wochen betragen und mit
dem behandelnden Arzt abgesprochen werden.

Neben- und Wechselwirkungen Silymarin reichert sich weder im
Kérper an, noch wurden bei normaler Dosierung oder bei Uberdo-
sierungen — mit Ausnahme einer bisweilen auftretenden abfiihren-
den Wirkung - nennenswerte Nebenwirkungen beobachtet. Wech-
selwirkung mit anderen Medikamenten sind theoretisch méglich,
da Silymarinin der Leber {iber Cytochrom P450 2C9 verstoffwechselt
wird. Bisher sind jedoch keine nennenswerten Wechselwirkungen
bekannt.

Aufgrund der guten Vertraglichkeit eignet sich Silymarin fiir eine
langfristige Therapie, die bei chronischen Lebererkrankungen sogar
6-12 Monate betragen kann.

Lebertee zur Unterstiitzung der Mariendisteleinnahme Der fol-
gende Lebertee unterstiitzt die Leberfunktion und lindert Ver-
dauungsbeschwerden, die im Rahmen einer Fettleber oder anderer
Lebererkrankungen auftreten.

Artischocke: unterstiitzt den Fettstoffwechsel

Artischockenblatter (Cynarae scolymi folia) unterstiitzen die Marien-
distel in ihrer regenerativen und leberschiitzenden Wirkung. Sie
steigern die Durchblutung der Leber und mobilisieren die Energie-
reserven. Ihr Flavonoid Luteolin lindert Entz{indungen, indem es die
Aktivitdt des Enzyms PDE4 und die Produktion des Botenstoffs In-
terleukin-6 hemmt. Luteolin schiitzt dank seiner Eigenschaft als
Radikalfdnger die Leberzellen. Zudem hemmt es wie zum Beispiel
auch einige cholesterinsenkende Medikamente (Statine) das Enzym

HMG-CoA-Reduktase, welches dadurch weniger Cholesterin bildet
[Panahi, 2018]. Luteolinverbindungen, Caffeoylchinasduren und das
bittere Sesquiterpenlacton Cynaropikrin regen die Gallensdurepro-
duktion in der Leber sowie den Abfluss in den Darm an, was die
Ausscheidung von Cholesterin und die Nahrungsverwertung erhoht.
Studien zeigen, dass diese Effekte nach mehrwochiger Anwendung
von Artischockenextrakten den Cholesteringehalt im Blut durch-
schnittlich um 12% senken [Englisch, 2000].

Rezeptur

)
AR
Lebertee

Der Tee regt Verdauung, Galleproduktion und Fettstoff-
wechsel an und wirkt entkrampfend, blahungswidrig
und entziindungshemmend.

Zutaten

20 g Artischockenblatter (Cynarae scolymi folia)

30 g Schafgarbenkraut (Millefolii herba)

35 g Lowenzahnwurzel mit Kraut (Taraxaci radix

cum herba)

35 g Wegwartenwurzel (Cichorii radix)

30 g Pfefferminzbldtter (Menthae piperitae folia)
25 g Erdrauchkraut (Fumariae herba)

Dosierung/Anwendung 3-mal taglich 1 EL der Mischung
mit 250 ml siedendem Wasser zugedeckt 20 Minuten
ziehen lassen und ungesiiBt vor den Mahlzeiten trinken.

A (HT UNG: Nicht anwenden bei einer Unvertréglichkeit
gegeniiber Korbbliitlern oder beim Vorliegen akuter Ent-
ziindungen der Gallenblase und -wege, bei einem Ver-
schluss der Gallengdnge und schweren Nieren- und Leber-
funktionsstérungen.

Die Teemischung beinhaltet diverse Leberdrogen: Ldwenzahn (Ta-
raxacum officinale) enthdlt galleférdernde Bitterstoffe (Sesquiter-
penlactone) und antioxidative Triterpene wie Taraxasterol, die die
Leberzellen schiitzen. Erste Experimente sprechen auch der Weg-
warte (Cichorium intybus) leberschiitzende Effekte zu. Wie der
Lowenzahn, ist auch die Wegwartenwurzel dank bitterer Sesqui-
terpenlactone zudem bei Verdauungsbeschwerden, Véllegefiihl und
Bldhungen hilfreich. Die Wurzel enthdlt das Prabiotikum Inulin,
welches das Wachstum von Bifidobakterien fordert. Diese verdran-
gen schddliche Darmkeime, die leberbelastende Toxine bilden.

Das itherische Ol der Pfefferminze (Mentha piperita) 16st durch Blo-
ckierung von Calciumkandlen Krampfe im Magen-Darm-Trakt. Da-
durch entspannt sich auch der SchlieBmuskel der Speiseréhre, was
den Abgang aufgestauter Luft erleichtert. Entkrampfend wirkt dank
seiner Alkaloide auch der Erdrauch (Fumaria officinalis).

Die beiden Heilpflanzen Artischocke und Schafgarbe sollen nach-
folgend ausfiihrlicher betrachtet werden.

T , P P : Artischockenwasser Artischocken lassen sich saisonal
wunderbar als Nahrungsmittel nutzen. Dabei empfehle ich, das
wertvolle Kochwasser nicht wegzuschiitten. Es kann fiir 1-2 Tage



im Kiihlschrank aufbewahrt und zu den Hauptmahlzeiten getrun-
ken werden. Etwas Zitronensaft und einige Minzblatter verbes-
sern den Geschmack.

Schafgarbe: hilft auch von aufSen

Das Kraut der Schafgarbe (Millefolii herba) férdert Appetit und Gal-
lenfluss. Letzteres unterstiitzt die Ausleitung von belastenden Stoff-
wechselendprodukten und Medikamenten. Gleichzeitig lindert es
Krampfe, Blahungen und Entziindungen. Eine Untersuchung an
Tieren wies leberschiitzende und leberentgiftende Eigenschaften
nach. Das Lebergewebe war unter Anwendung von Schafgarbenkraut
weniger geschwollen und auch die Gewebsarchitektur war besser
erhalten [Yaeesh, 2006]. Neben der Anwendung im Teerezept (siehe
S. 28), empfehle ich die Schafgarbe duferlich als Leberwickel.

AN

Rezeptur

Leberwickel

Der feucht-heiRe Wickel verstarkt die Durchblutung der
Leber, der Gallenblase und der Gallengdnge. Die GefdRe
weiten sich und erleichtern das AbflieRen der Galle, was
den Ausleitungsprozess beschleunigt [Weisser, 2006].

Zutaten|Zubehor

5 EL Schafgarbenkraut

1 Wérmflasche

1 Schissel

1 kleines Handtuch oder 1 Kompresse
1 groRes Handtuch

1 Sieb

Anwendung Eine Warmflasche vorbereiten, die nicht zu
heiR ist. Schafgarbenkraut mit %4 | kochendem Wasser
tibergieBen und 5 Minuten ziehen lassen. Den Sud abfil-
tern und heiR (iber das kleine Handtuch oder die Kompres-
se gieBen. Handtuch oder Kompresse auswringen, bis es
nicht mehr tropft. Bequem auf das groRe Handtuch legen,
die warme Kompresse auf den rechten Oberbauch platzie-
ren und den Oberk&rper mit dem groBen Handtuch ein-
wickeln.

Die Warmflasche auf den Oberbauch legen und zugedeckt
mit einer warmen Bettdecke 20-30 Minuten die Ruhe
genieRen. Dabei sollte die Warme stets angenehm sein.
Sollte es zu warm werden, kann die Wéarmflasche zur Seite
gelegt werden.

Die Anwendung sollte 2-mal wochentlich erfolgen, bevor-
zugt am Nachmittag nach einer gréReren Mahlzeit oder
abends vor dem Zubettgehen. Auch gegen eine tdgliche
Anwendung ist nichts einzuwenden.

A“’”U NG Nicht anwenden bei Schmerzen und Entziin-
dungen im Bauchraum, etwa bei akuter Leber- und Gallen-
blasenentziindung und Verdacht auf Blinddarmentziin-
dung! Bei Allergien gegentiber Korbblitlern kénnen
Hautirritationen auftreten. In diesem Fall eignet sich war-
mes Wasser mit 1 Tropfen dtherischem Lavendeldl als
Wickellgsung.

Sojabohnen: schiitzen die Zellen

Phosphatidylcholin (Lecithin), welches unter anderem in Sojabohnen
vorkommt, ist ein wichtiger Bestandteil der Zellmembranen, daher
istes essenziell fiir die Struktur und Funktion der Leberzellen. Zudem
gibt es Hinweise auf eine antioxidative, regenerative und entziin-
dungshemmende Wirkung. Gleichzeitig verkiirzt es die Genesungs-
zeit bei Nervenbeschwerden, die beispielsweise durch eine hepati-
sche Enzephalopathie entstehen. Lecithine werden fiir den Aufbau
aller Lipoproteine benoétigt. Sie dienen dem Transport von Fetten im
Blut und innerhalb der Lymphe. Bei einem Mangel erschwert Lecithin
den Abtransport von Fetten aus der Leber und fordert somit die
Fetteinlagerung.

Aufgrund meiner positiven Erfahrungen in der Praxis, empfehle ich
zur therapeutischen Einnahme von Phosphatidylcholin ,,Essentiale
Kapseln“in einer Dosierung gemaf Packungsbeilage (3-mal tdglich
2 Kapseln). ®

WickT1e: Phosphatl s Stiwkann
in sellenen Fidfen eine alfergische Keaklion
auslisen. Daher auch aunf Krenzreaklionen
ma Erdnuss- oder Birkenpotfenallerg
WWW W vorher ‘Kiick -
Z;;:mmwmﬂrzwmmm
' ' kﬁWWWéfkmy

© M. Schuppich/stock.adobe.com
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Schafgarbe (Achillea millefolium).
© M. Schuppich/stock.adobe.com,

Die Literatur zu diesem Beitrag
finden Sie online.
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MARIUS KLEINA

Verteidigung der Leberzelle

Whe Silgmarin die [eher schitzt
Mrc;mm‘aﬁ

Silymarin durchlduft verschiedene Umwandlungs-
schritte, bis es seinen Wirkort, die Leber, erreicht.
Die leberschiitzende Wirkung beschrankt sich dabei

nicht nur auf die Zellmembran, sondern reicht tief
bis ins Innerste des Zellkerns.

Silymarin ist ein Wirkstoffkomplex, der sich aus den unterschied-
lichen Flavonolignanen Silibinin, Isosilibinin, Silichristin und
Silidianin zusammensetzt. Da Silibinin den gréSten Anteil aus-
macht und pharmakologisch am aktivsten ist, stellt es die Leit-
substanz des Wirkstoffgemisches dar. Standardisierte Extrakte der
Mariendistel orientieren sich daher am Silibiningehalt. Da der
Wirkstoff schlecht wasserldslich ist, werden als Auszugsmittel
Ethanol, Ethylacetat, Aceton oder Methanol verwendet.

Strukturelles Prinzip der antioxidativen Wirkung
Freien Radikalen fehlt ein Elektron. Entnehmen sie sich dieses von
korpereigenen Strukturen, richtet das Schaden an. Die OH-Gruppe
(Hydroxylgruppe) zusammen mit dem Phenolring ist ein wichtiges
Strukturmerkmal vieler Flavonoide und auch von Flavonolignanen
wie Silibinin. (s. Abb. 1a) Dieses Strukturmerkmal stabilisiert freie
Radikale, indem es ihnen ein Elektron abgibt, ohne dass das Molekiil
dabei selbst zum freien Radikal wird.

Bindungsstelle fiir Chelatwirkung

Wie viele Flavonoide hat auch Silibinin Bindungsstellen fiir Metall-
ionen. Sie wirken dadurch als Chelatoren, das heif3t, sie kdnnen freie
Metalle binden. (s. Abb. 1b) Dies kénnte zur Lebergesundheit bei-
tragen. Denn: Hohe Konzentrationen an freiem Eisen oder Kupfer
erhohen die Menge der freien Radikale und férdern Entziindungen
in der Leber.

Abb. 1 Silibinin,
die Leitsubstanz von Silymarin.

@ Silibinin

Aufnahme und Wirkung von Silibinin

1. Resorption von Silibinin

Nach oraler Aufnahme wird Silibinin zu 20-50% tiber den Darm
aufgenommen und gelangt tiber die Pfortader zur Leber. Silibinin
wird in der Leber mit Sulfat oder — wie in Abb. 2 dargestellt - mit
Glucuronsdure konjugiert. Danach gehen etwa 10 % der Silibinin-
Konjugate ins Blut tiber, der GroRteil gelangt (iber die Galle wieder
in den Darm.

2. Der enterohepatische Kreislauf

erhoht die Wirkdauer

Silibinin-Konjugate kénnen die Darmwand nicht passieren. Im Darm
trennen Enzyme der Darmflora (B-Glucuronidasen) Silibinin-Konju-
gate zum Teil wieder auf, sodass 10 % des ausgeschiedenen Silibinins
zuriick zur Leber gelangen. Dieser Kreislauf, der sich mehrmals wie-
derholen kann, wird enterohepatischer Kreislauf genannt und er-
hoht die Wirkdauer.

3. Silibinin gelangt in die LebergefiRe

und wehrt Toxine ab

Die KapillargefdBe im Lebergewebe heiRen Lebersinusoide, ihre
Wande kleiden Sinusendothelzellen aus. Substanzen, die die Sinus-
endothelzellen passieren, gelangen in den Disse’schen Raum und
dann zu den Leberzellen. Erreicht Silibinin die Lebersinusoide, er-
hoht es dort die Resistenz der Sinusendothelzellen gegeniiber dem
Eintritt von Toxinen und Infektionserregern in den Disse’schen
Raum.

Dies gilt auch fiir Toxine, die bereits einmal durch die Leber ausge-
schieden, im Darm aber wieder aufgenommen worden sind.

4. Hemmung der Leberfibrose

Silibinin vermindert die Ausschiittung von Wachstumsfaktoren und
Signalproteinen im Disse’schen Raum. Die dort ruhenden Bindege-
webszellen (Ito-Zellen) wandeln sich dadurch nicht in aktive Myofib-
roblasten um, die sonst fiir die Ablagerung von Kollagenfasern (Fi-
brose) verantwortlich sind.

5. Stabilisierung der Leberzellmembran

Silibinin lagert sich in die aus Phosphatidylcholin bestehende Zell-
membran der Leberzellen ein, bindet an Membranproteine und
verhindert das Eindringen von Toxinen. Dabei erfolgt die Stabilisie-
rung nicht auf Kosten der Membranfluiditat. Aktivitat und Bewe-
gungsfreiheit der Membranproteine bleiben erhalten.

Zusétzlich wirkt Silibinin bei vielen Toxinen (zum Beispiel Amatoxine
aus Knollenblatterpilzen) als Gegengift, indem es an Membranpro-
teine bindet und den Eintritt der Toxine in die Zelle erschwert.



Abb. 2 Aufnahme und Wirkung

von Silibinin.
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6. Schutz der Zellmembran durch Unterbrechung
der Lipidperoxidation

Silibinin wirkt nicht nur selbst als Antioxidans, sondern férdert
gleichzeitig die Produktion zelleigener Antioxidanzien. Uber die
Aktivierung des Transkriptionsfaktors Nrf2, eines Proteins, das im
Zellkern das Ablesen der DNA fordert, wird insbesondere die Bil-
dung von hochwirksamen, antioxidativen Enzymen wie der Super-
oxiddismutase (SOD), Katalase (CAT) oder Glutathionperoxidase
(GPO) gesteigert.

All dies zusammen hemmt die Lipidperoxidation, bei der Sauerstoff-
radikale (ROS) Lipide wie zum Beispiel das Phosphatidylcholin der
Zellmembran schadigen.

7. Regeneration der Leberzelle

Silibinin bindet im Zellkern das Enzym RNA-Polymerase 1. Das er-
hoht deren Aktivitat und fiihrt zur vermehrten Bildung von rRNA
(ribosomale Ribonukleinsdure). Diese sorgt fiir eine schnellere Bil-
dung von Ribosomen, den ,,Proteinfabriken* der Zelle, und steigert
so die EiweiRproduktion der Leberzelle, was wiederum deren Rege-
neration beschleunigt.

8. Mehr Ribosomen = mehr antioxidative Enzyme
Stehen der Zelle mehr Ribosomen zur Verfiigung, férdert dies auch
die durch mRNA (Boten-Ribonukleinsdure) induzierte Bildung von
antioxidativen Enzymen.

Behandlung Wirkstoffgrafik
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Flavonoide finden sich in allen Zellen, die Photosyn-
these betreiben: Eine Handvoll Himbeeren, ein Glas
frischer Orangensaft, griine Wildpflanzen, Krauter,
griines Gemiise und ab und zu ein Stiickchen dunkle
Schokolade oder ein Glas Wein - wer sich bunt und
vielfdltig erndhrt, stellt sicher, dass er gut mit den
gesunden Pflanzenstoffen versorgt ist.

Sie sind tiberall: im morgendlichen Kaffee, im Salat zum
Mittagessen, im Jausenapfel und sogar im Wein, den man
in geselliger Runde genief3t — Flavonoide. Auch wenn es uns
nicht bewusst ist, tragen sie einen grof3en Teil zu unserer
Gesundheit bei.
Thren Namen haben sie vom lateinischen Wort fiir gelb, ,flavus®,
denn die ersten entdeckten Flavonoide wiesen eine gelbe Farbe auf.
Auch andere Farben sind inzwischen bekannt. Flavonoide sind zu-
sammen mit Carotinoiden hauptverantwortlich fiir die Fairbung von
Bliiten. Ihr Farbspektrum reicht dabei von weifS iiber rot bis zu den
in der Natur selteneren Blauténen.

Was sind Flavonoide?

Flavonoide gehdren zu den als ,,Sekunddrmetabolite* bezeichneten
Stoffen. Sie werden zwar von Pflanzen im Stoffwechsel gebildet, ihre
genaue Funktion im pflanzlichen Organismus ist aber nicht immer
sofort klar. Auch heute noch werden teilweise erstaunliche Entde-
ckungen zu ihrer Wirkweise gemacht.

Mittlerweile wurde nachgewiesen, dass auch Bakterien und Pilze
bestimmte Flavonoide bilden. Einige davon werden inzwischen {iber
diesen Weg biosynthetisch hergestellt. Die natiirliche Hauptquelle
bilden aber noch immer die Pflanzen.

Manche Flavonoide sind wasserléslich, andere fettlslich. Gespei-
chert werden sie in den Vakuolen, den Wasserspeichern der Pflan-
zenzellen, und in den Zellwdnden. Alle Pflanzenteile wie Bliiten,
Bldtter und selten auch Wurzeln bilden Flavonoide. Sie wirken als
Lockmittel fiir bestdubende Insekten, bieten Schutz vor schddlichen
Umwelteinfliissen wie UV-Strahlung und Kilte.

Eigenschaften und Wirkung
Chemisch gesehen sind Flavonoide Polyphenole, deren Grundstruk-

tur von Flavan gebildet wird.

Abb. 1 Grundstruktur der Flavonoide (Flavangeriist).

O

Unterteilt werden Flavonoide in die folgenden 6 Hauptklassen:
* Anthocyane

* Flavanole

* Flavonole

» Flavone

» Flavanone

« Isoflavone

Oft werden auch noch andere Gruppen wie Flavanonole, Proant-
hocyanidine und Chalkone aufgelistet. Die meisten Flavonoide
liegen in einer Zuckerform vor. In der Verbindung mit einem Zu-
ckermolekiil, dem Glycon, bilden sie ein Glykosid.

Abb. 2 Der Regenbogen der Flavonoide: einzelne Flavonoide im
Farbspektrum.

Cyanidin

Pelargonidin

Carthamin

Luteolin
Apigenin
Quercetin
Isorhamnetin
Hesperetin

Taxifolin

Malvidin

Petunidin

Delphinidin

Anthocyane Anthocyane (altgriech. ,anthos* fiir Bliite und , kya-
nos*“ fiir blau) sind Farbstoffe, die Bliiten und Pflanzenzellen eine
dunkelrote, violette oder blaue Farbe verleihen. Sie absorbieren Licht
und schiitzen Pflanzen vor UV-Schdden. Daher befinden sie sich
hdufig an sonnenexponierten Stellen der Pflanzen. Ihre antioxida-
tive Wirkung schiitzt vor Umweltschdden.

Die Farbstoffe liegen als Glykosid in Form von Anthocyanidinen vor,
das Aglycon kann auch farblos sein. Ihre Firbung ist pH-abhdngig.
Im sauren Milieu erscheinen sie rosa, im basischen mehr blau. Die-
sen Effekt kann man an den Bliiten des Lungenkrauts sehen oder
wenn man Malventee Zitronensaft hinzufiigt. In der Industrie wer-
den sie deshalb auch als pH-Indikatoren eingesetzt. In der Lebens-
mittelindustrie finden Anthocyane als Farbstoffe Verwendung und
haben die E-Nummer E 163. In der Farbherstellung werden sie we-
gen ihrer schlechten Lichtstabilitdt nicht eingesetzt. Anthocyane

Perspektiven Grundlagen
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Abb. 3 Wo und wie wirken Flavonoide und
entsprechende Flavonoiddrogen?
(Quelle: Text: Sebastian Vigl)
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a) Zellschutz, b) Férderung

der Regeneration

Mariendistel (a, b), Artischocke (a)

Niere, Harnwege
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Fortpflanzungssystem
Selektive Ostrogen-Rezeptor-Modulation
Soja, Rotklee

Arterien

a) durchblutungsférdernd,

b) Entspannung der GefaBmuskulatur
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(a), Weidorn (b)
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Immunsystem
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¢) antikanzerogen
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Kamille (a, b), SiiBholz (a, b)
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Kamille (a, b)

Venen

a) antiddematos, b) gefdBabdichtend
Buchweizen (a, b), rotes Weinlaub (a, b),
Heidelbeere (a)



wirken im menschlichen Kérper ebenfalls antioxidativ und damit
als Radikalfanger, die im Organismus Zellschdden vorbeugen kdnnen.
In Blaubeeren, Holunderbeeren, Weintrauben, Rotkohl, Pflaumen,
Malven, Pfingstrosen und Hibiskus ist vornehmlich Cyanidin ent-
halten. Das Anthocyan Malvidin findet sich in Rotwein. Delphinidin
hat als Farbstoff der ersten (geziichteten) blauen Rosensorte Be-
rithmtheit erlangt und lasst die Wildpflanze Kriechender Giinsel
(Ajuga reptans) wie kleine Delfine in der Wiese wirken.

Flavanole (Catechine) Flavanole sind in Pflanzen wachstums-
regulierend und dienen als FraBschutz. Griiner Tee (Camelia sinensis)
enthdlt Theaflavin, das cholesterinsenkend wirkt. AuBerdem kénn-
te seine antimikrobielle Wirkung moglicherweise in Zukunft gegen
multiresistente Keime eingesetzt werden. Andere flavanolhaltige
Lebensmittel sind Kaffee, Kakao, Bananen und Apfel.

Flavonole Erst kiirzlich wurde entdeckt, dass bestimmte Insekten-
arten Fluoreszenz wahrnehmen kénnen. Flavonole kénnen fluores-
zieren. Mit dieser Taktik locken Pflanzen ihre Bestduber an. Die
antioxidative Eigenschaft der Flavanole schiitzt Pflanzen zudem vor
Zellschdden. Quercetin (von lat. ,,quercus* fiir Eiche) wirkt antikan-
zerogen und ist daher Gegenstand vieler Forschungen. Ebenfalls wird
ein positiver Effekt bei Gicht vermutet.

Kaempferol wie auch Quercetin zeigen eine neuroprotektive Wir-
kung und kénnten so in Zukunft bei neurologischen Erkrankungen
eingesetzt werden. Sie fordern den Abbau schédlicher Proteine, die
fiir die Alzheimer-Demenz verantwortlich sind, und mindern oxi-
dativen Stress, der unter anderem bei der Parkinsonkrankheit eine
Rolle spielt. Beide Effekte wurden bei Extrakten aus griinem Tee
(Camelia sinensis) und Ginkgo biloba in Tierversuchen nachgewiesen.
Fiir das Quercetinglykosid Rutin wurde auch eine Wirkung bei cho-
lesterinabhdngigen GefdRerkrankungen nachgewiesen, in dem es
das LDL-Cholesterin sowie den Gesamtcholesterinspiegel senken
kann. Buchweizen (Fagopyrum esculentum), Kapern und Oliven wei-
sen einen hohen Rutingehalt auf, genau wie Stiefmiitterchen (Viola
tricolor). Einen hohen Flavonolgehalt haben auch Zwiebeln, Tomaten,
Beerenfriichte, Apfel, Brunnenkresse (Nasturtium officinale), auRer-
dem Petersilie (Petroselinum crispum), Sanddorn (Hippophae rham-
noides), Johanniskraut (Hypericum perforatum) und die Bliiten des
Holunders (Sambucus nigra).

Flavone Flavone sind hellgelbe Farbstoffe in Pflanzen. Die chemi-
sche Struktur der Flavone absorbiert blaue Lichtwellenldngen, sodass
besonders das gelbe Licht durchgelassen wird. Luteolin, zum Beispiel
aus der Gelben Resede (Reseda luteola), ist ein solcher gelber Farbstoff,
der antioxidativ und entziindungshemmend wirkt. Eine besondere
Eigenschaftist seine schlaffordernde und hautberuhigende Wirkung.
Untersuchungen der Haut-Uniklinik in Freiburg zeigen, dass Luteolin
DNA-Schaden durch UV-Strahlung verhindert und, falls sie eingetre-
ten sind (zum Beispiel bei Sonnenbrand), zu einem grof3en Teil wie-
der reparieren kann. AufSer in der Resede ist Luteolin in Sellerie
(Apium graveolens), Oregano (Origanum vulgare), Kamille (Matrica-
ria chamomilla), Perilla (Perilla frutescens), Thymian (Thymus vulga-
ris) sowie in Karotten und Orangen enthalten. Das Flavon Apigenin
hat eine entspannende, angstlésende Wirkung. Eine antitumorale

und 6strogenmodulierende Wirkung wird vermutet, es gibt aber
noch keine aussagekraftigen Studien dazu. Enthalten ist es in Peter-
silie, Kamille und Sellerie.

Auch andere Flavone wirken beruhigend oder antidepressiv, wie Bai-
calein, welches sich beispielsweise in Thymian (Thymus vulgaris) und
im Baikal-Helmkraut (Scutellaria baicalensis) findet.

Flavanone Diese Gruppe der Flavonoide schiitzt Pflanzen vor
Krankheiten wie Pilz- und Virusinfektionen. Flavanone kommen vor-
rangig in Zitrusfriichten wie Grapefruit und Orangen vor und sind fiir
deren bitteren Geschmack verantwortlich. Hesperetin hat eine starke
antioxidative Wirkung und neuroprotektive Eigenschaften. Sowohl
in seiner urspriinglichen als auch in seiner im Menschen verstoff-
wechselten Form senkt es Untersuchungen zufolge die Konzentration
an Blutfetten. Ein Effekt konnte auch bei Veneninsuffizienz und
Krampfadern nachgewiesen werden. Naringenin ist fiir die Alzheimer-
forschung interessant, da es an CRMP-Neuroproteine bindet und so
moglicherweise den Krankheitsverlauf verlangsamen kann.

Isoflavone Die wohl beriihmteste Stoffgruppe unter den Flavo-
noiden sind die Isoflavone. In der Pflanze bilden sie Vorstufen fiir
Phytoalexine. Diese werden zur Abwehr gegen mikrobielle Schad-
linge wie Bakterien und Pilze gebildet. Sie konnen deren Wachstum
und Ausbreitung hemmen oder sie sogar abtéten. In der Medizin
sind sie vor allem durch ihre hormondhnliche Wirkung von Interesse.
In der Phytotherapie werden sie als Alternative zu klassischen Hor-
monersatztherapien bei Wechseljahresbeschwerden und Osteo-
porose eingesetzt.

Isoflavone kommen im Gegensatz zu anderen Flavonoiden nur in
wenigen Pflanzen in so hohen Konzentrationen vor, dass sie thera-
peutisch relevant waren. Rotklee, Soja und Sojaprodukte sind eine
gut verfiigbare Quelle fiir Daidzein und Genistein und werden unter
anderem in der Phytotherapie bei Wechseljahresbeschwerden ge-
nutzt.

Flavanonole Diese Flavonoidklasse beinhaltet 2 in der Phyto-
therapie besonders vielversprechende Substanzen.

Silybin, das als Bestandteil des Stoffgemischs Silymarin bekannt ist,
wurde erstmals in Mariendistelfriichten gefunden. Es wird phyto-
therapeutisch bei Lebererkrankungen als Leberschutz (Hepatopro-
tektivum) angewandt. Zudem wirkt es bei bestimmten Pilzver-
giftungen wie etwa Griinem Knollenbldtterpilz und wird unter
anderem hochkonzentriert intravends als Antidot dagegen eingesetzt.
Taxifolin, das in der Larche (Larix decidua) und in der Mariendistel
(Silybum marianum) vorkommt, wirkt antibakteriell und antiviral.
Beriihmtheit hat der Wirkstoff im Jahr 2020 erlangt, als er als poten-
zielles Virostatikum gegen SARS-CoV-2 identifiziert wurde. Klinische
Studien dazu stehen aber noch aus. Dafiir stellten Laborstudien eine
Wirkung bei entziindlichen Hautreaktionen fest, die Potenzial fiir
eine Behandlung von Neurodermitis haben kénnte.

Chalkone Chalkone werden auch ,offene Flavonoide* genannt,
dainihrer Struktur statt dem mittleren Ring ein ungesattigtes Keton
sitzt. Nicht nur in Pflanzen, auch in Propolis und Pilzen wurden
Chalkone nachgewiesen. Ihr medizinisches Potenzial ist grof3, jedoch
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stehen grof angelegte klinische Studien noch aus. Eine entziindungs-
hemmende Wirkung ist erwiesen und eine antivirale und krebs-
hemmende Wirkung sehr wahrscheinlich. Untersuchungen konnten
zwar Effekte nachweisen, jedoch ist ihre Wirkung beispielsweise auf
Tumorzellen unspezifisch und eignet sich noch nicht fiir einen ge-
zielten Therapieansatz. Chalkone finden sich in Hopfen (Humulus
lupulus), Farberdistel (Carthamus tinctorius) und SiiBholzwurzel
(Glycyrrhiza glabra).

Proanthocyanidine Proanthocyanidine sind als Molekiil farb-
lose Vorstufen der blauroten Anthocyanidine. Wenn sie erhitzt wer-
den und mit Sduren in Verbindung gehen, bilden sie farbige Antho-
cyanidine (,,Proanthocyanidinreaktion“). Ihre Aufgabe in Pflanzen
besteht nach derzeitigem Wissensstand in der Abwehr von Krank-
heitserregern und Schadlingen. In der Phytotherapie werden Pro-
anthocyanidine zur Vorbeugung bei wiederkehrenden Harnwegs-
infekten und zur Starkung des Herz-Kreislauf-Systems genutzt. Bei
Harnwegsinfekten kommen vor allem Extrakte der Cranberry (Vac-
cinium macrocarpon) zum Einsatz. Ihre Inhaltsstoffe verhindern ein
Festsetzen des Erregers Escherichia coli in der Harnblase, der fiir die
meisten Infekte dieser Art verantwortlich ist. Auch Extrakte aus dem
WeiRdorn (Crataegus spp.) enthalten als Hauptwirkstoffe Proantho-
cyanidine. In den Blatt-/Bliitendrogen betragt der Gehalt an Procya-
nidinen (einer Untergruppe der Proanthocyanidine) etwa 1,9%
Gesamtprocyanidine. Sie wirken gefdBerweiternd und starkend auf
die Kontraktionskraft des Herzmuskels.

Gut versorgt mit Flavonoiden

Es gibt zwar keine empfohlenen Tagesmengen, aber es ist ein grof3er
Vorteil, dass Flavonoide die Lebensmittelverarbeitung in ausreichen-
den Mengen iiberstehen. So kann davon ausgegangen werden, dass
eine ausgewogene Erndhrung eine ausreichende Zufuhr von Flavo-
noiden fiir den gesunden Menschen sicherstellt.

Tab. 1 Flavonoidgehalt verarbeiteter Lebensmittel
Quelle: United States Department of Agriculture (USDA)

Lebensmittel Flavonoide Flavonoidgehalt (mg/g)
Johannisbeersaft Cyanidin 0,29
Delphinidin 0,45
Rotwein (Cabernet  Delphinidin 0,04
Sauvignon) Malvidin 0,26

(-)-Epicatechin 0,11

Rotwein (Syrah/ Malvidin 1,21
Shiraz) Petunidin 0,14
Dunkle Schokolade  (-)-Epicatechin 0,84

(+)-Catechin 0,24
Orangennektar Hesperetin 0,26

Naringenin 0,03
Rostzwiebel Quercetin 0,27

Flavonoidglykoside werden im Diinndarm durch Glycosidasen en-
zymatisch aufgespalten und resorbiert. Der nicht resorbierte Anteil
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Oben: Luteolin ist der gelbe Farbstoff in der Gelben Resede
(Reseda luteola).

Unten: Delphinidin verleiht dem Kriechenden Giinsel (Ajuga
reptans) seine blaue Farbung.

Oben: © Marco Warm/stock.adobe.com, unten: © agatchen/stock.adobe.com



der freien Aglykone wird im Dickdarm abgebaut. Zur gezielten Vor-
beugung und Behandlung von Krankheiten finden sich im Handel
Prdparate aus Arzneidrogen. Dort wird jedoch meist der Gesamt-
gehalt an Polyphenolen angegeben. Um die gewiinschte Wirkung
zu erzielen ist es wichtig, zu wissen, welche Flavonoide die Haupt-
komponenten der eingesetzten Arzneipflanze darstellen.

Kann es auch zu viel
des Guten sein?

Hintergrundwissen

Flavonoidprdparate sind in der Regel nebenwirkungs-
frei, wenn sie nicht tiber die in der Packungsbeilage
empfohlene Tagesdosis hinaus eingenommen werden.
Schwangeren ist von der Einnahme konzentrierter
Flavonoidprdparaten abzuraten, da sie die Plazenta-
schranke tiberwinden.

Maogliche Wechselwirkungen

Studien haben einen verstarkenden Effekt auf Tetracycline gefunden.
Taxifolin kann die Wirkung von Fluoroquinolon-Antibiotika erh6hen,
jedoch die Wirkung von Opioiden herabsetzen. Naringin, das zum
Beispiel in der Grapefruit zu finden ist, kann die Aufnahme und Bio-
verfiigbarkeit von Wirkstoffen und Medikamenten durch die Wir-
kung auf Leberenzyme wie Cytochrom P450 3A4 hemmen. Daher
sollten Medikamente grundsatzlich nicht zusammen mit Grape-
fruitsaft eingenommen werden.

Bei sehr hoher Dosierung von einzelnen Flavonoiden ist eine Inter-
aktion mit blutverdiinnenden Medikamenten denkbar. Konzen-
trierte Flavonoidprdparate kénnten zudem auch die Aufnahme von
Eisen aus der Nahrung hemmen, weswegen bisweilen von der Auf-
nahme zu den Mahlzeiten abgeraten wird. ®
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Mit ihren schénen Korbbliiten ist die Mariendistel
eine Zierde fiir den sommerlichen Krdautergarten.
Dazu tragen auch die glinzend-griinen und weil
panaschierten Blitter bei. Die stachelige Schonheit
ist zudem ein Insektenmagnet und eine der besten
Heilpflanzen fiir die Leber. Wer die heilkriftigen
Friichte ernten und verarbeiten mochte, sollte sich
die imposante Distel unbedingt in den Garten holen.
D distel (Silybum marianum) ihr urspriingliches Verbrei-
tungsgebiet vor allem im Mittelmeerraum hat. Da sie aber
in Mitteleuropa schon seit Jahrhunderten als Zier- und Heilpflanze
angebaut wird, findet man sie auch bei uns mancherorts verwildert.
Einer christlichen Legende nach bekam die Mariendistel ihren Na-
men dadurch, dass Maria beim Stillen des Jesuskinds etwas Mutter-
milch verlor. Die Tropfchen fielen auf die griinen Blétter einer Distel
und sorgten dort fiir die charakteristischen weien Flecken.
Die reifen Friichte enthalten zahlreiche Flavonolignane, die als Sily-
marin bezeichnet werden. Sie besitzen nachweislich eine leberpro-
tektive sowie eine antihepatotoxische Wirkung und beschleunigen
zudem die Zellregeneration des Lebergewebes. Einer der zahlreichen
Inhaltsstoffe namens Silibinin wird als Reinsubstanz intravends bei

einer Knollenblatterpilzvergiftung verabreicht und sichert dadurch
in der Regel die Uberlebenschancen.

Die Mariendistel gehort zu den Korbbliitengewdchsen. Die
Gattung Silybum umfasst nur 2 Arten, wobei die Marien-

Anspruchslose Gartenpflanze

Die dornige Mariendistel ist eine 1-jdhrige, selten 2-jdhrige Pflanze,
die bei giinstigen Bedingungen 2 m hoch wachsen kann. Sie entwickelt
eine kraftige Pfahlwurzel und bildet zunachst eine am Boden flach
aufliegende Blattrosette mit relativ groSen Bldttern. Im Sommer er-
scheint dann der Bliitentrieb mit den kugelférmigen, violettfarbenen
Bliitenkdpfchen.

Im Gartenist die Mariendistel sehr anspruchslos, denn sie toleriert die
meisten Bodentypen, egal ob tonig oder sandig, feucht oder trocken.
Die besten Ertrdge bekommt man allerdings auf mittleren Béden, die
einen guten Humusgehalt haben und nicht zu Staundsse neigen oder
bei Trockenheit extrem verkrusten. Auerdem sollte man durch regel-
madRiges GieBen dafiir sorgen, dass die Pflanze nicht zu trocken steht.
Auch sagen der siidldndischen Distel sonnige Standorte besonders zu.
Beziiglich des Kalkgehaltes bevorzugt sie einen leicht alkalischen Bo-
den mit einem pH-Wert zwischen 6,5 und 7. Um einen mdglichst ho-
hen Fruchtertrag zu erzielen, sollte die Mariendistel nicht auf stark mit
Stickstoff gediingten Béden gepflanzt werden, sonst kommt es zu ver-
starkter Blattbildung und geringem Bliiten- und Fruchtansatz. Deshalb
benétigt sie im normal versorgten Gartenboden keine Extra-Diingung.

Waihrend Stickstoff den Ertrag deutlich senkt, hat eine phosphor-
haltige Diingung einen positiven Einfluss auf die Bliitenbildung.
Phosphor ist beispielsweise in Hornmehl, Knochenmehl und Ge-
fliigelmist enthalten. Ebenfalls sinnvoll ist eine kaliumbetonte Diin-
gung, da diese nachweislich den Wirkstoffgehalt der Friichte erhoht.
Eine gute Kaliumzufuhr bietet zum Beispiel Beinwell- oder Brenn-
nesseljauche sowie Holzasche.

[N F 0: Fiir eine Beinwell- oder Brennnesseljauche 1 kg frische
Pflanzen in 10 | Wasser geben und die Mischung 2-3 Wochen
drauf3en an einem warmen Platz stehen lassen, bis die Girung
abgeschlossen ist. Die Jauche ist fertig, wenn die Fliissigkeit nicht
mehr schdumt. Dann kann die kaliumreiche Jauche 1:10 mit Was-
ser verdiinnt im Wurzelbereich der Mariendisteln ausgebracht
werden.

Tipps zur Aussaat

Die Mariendistelfriichte konnen direkt im Garten ausgesat werden,
esistaber auch eine Jungpflanzenanzucht in Saatkisten oder Tépfen
moglich. Um das Keimergebnis zu verbessern werden die hartscha-
ligen Friichte {iber Nacht in lauwarmem Wasser eingeweicht. Am
ndchsten Tag die Friichte aussden, mit 0,5-1 cm Erde bedecken (Dun-
kelkeimer) und feucht halten. Bewihrt hat sich eine Uberdeckung
mit Vlies oder Folie und zwar solange bis die Friichte mit der Kei-
mung beginnen. Die Saat keimt rasch innerhalb von 1-2 Wochen.
Der Aussaattermin richtet sich danach, ob 1- oder 2-jahrig kultiviert
wird. Beim 1-jdhrigen Anbau erfolgt die Aussaat moglichst schon ab
Ende Marz bis spdtestens Ende April. Beim 2-jahrigen Anbau geniigt
eine Aussaat im August. Die Pflanze tiberwintert dann als boden-
standige Rosette und kommt erst im ndchsten Jahr zur Bliite. Der
2-jdhrige Anbau ist in Regionen mit starken Wintern und lang an-
haltenden Frésten jedoch nicht méglich. Da sich die Mariendistel zu
einer recht groBen Pflanze entwickelt, sind Pflanzabstdnde von ca.
40 cm sinnvoll.

Fiir die pharmazeutische Industrie wurden in den letzten Jahren
Sorten selektiert und geziichtet, die einen sehr hohen Wirkstoff-
gehalt aufweisen, also sehr viel Silibinin enthalten. Es handelt sich
dabei zum Beispiel um die polnische Sorte ,,Silma*“, um die tsche-
chische Sorte ,Silyp“ oder die Sorte ,,Sylbina*“. Saatgut dieser Sorten
wird von einigen Firmen angeboten. Insgesamt sind Herkiinfte mit
etwas kleineren Friichten vorteilhaft, da die Hauptwirkstoffe vor
allem in der Randschicht der Friichte (Fruchtschale) vorkommen.
Einmal angebaut, konnen die selbst geernteten Friichte fiir die Aus-
saat verwendet werden.

INFO: Der wertgebende Inhaltsstoff der Mariendistelfriichte ist
das Silymarin, welches ein Gemisch aus verschiedenen Flavonolig-
nanen darstellt. Dazu gehéren zum Beispiel Silybin A, Silybin B,
Silydianin, Silychristin und Isosilibinin. Der Wirkstoffgehalt wird
meist tiber den Silibiningehalt (Gemisch aus Silybin A und Silybin
B) berechnet. Es wird also ein moglichst hoher Gehalt an Silibinin
angestrebt. Die Sorte ,Silma“ enthdlt davon 3,4%, die Sorte ,,Silyb*
2,4 % und die Sorte ,,Sylbina“ 2,2 %.

Perspektiven Anbau bis Ernte
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Die violetten Bliitenképfe der Mariendistel ziehen Bienen,
Hummeln und Schmetterlinge magisch an.

Quelle: Rudi Beiser
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Ernte und Verarbeitung

Die im Frithjahr ausgesdten Pflanzen kommen im Sommer zur Blii-
te und reifen dann nach und nach ab. Sobald sich in den ersten
Fruchtstinden die weif3en Pappushaare zeigen, kann die Ernte be-
ginnen. Zu lange darf man nicht warten, da sonst die Friichte aus-
fallen oder davonfliegen. Da die Fruchtstdnde unterschiedlich ab-
reifen, muss die Ernte in mehreren Durchgangen ausgefiihrt werden.
Die geernteten Képfe werden 1-2 Tage bei 30-40°C getrocknet und
anschlieBend ausgedroschen. Die Erntearbeiten sollten unbedingt
mit festen Handschuhen ausgefiihrt werden, denn die Fruchtstdnde
sind unangenehm stachelig, und man kann sich leicht daran ver-
letzen. Auch das Ausdreschen der Friichte ist ohne entsprechende
SchutzmaRnahmen kaum méglich. Die Friichte werden dann kiihl
und trocken gelagert.

WICHTIE Dag Trocknen der abagerei
Fr«mmmmw ﬂ%mﬁm 74
werden, auch wenw die Fricchie nachy der
Ermide Trocken erscheinen. /XIM?WW@
2w hothy, kanp e ST wihrend, der

LWW w Mm»d%é«/%kmm

Die ldnglich-eiférmigen Friichte enthalten nicht nur Silymarin und
weitere gesundheitsforderliche Flavonoide, sondern auch 20-35%
fettes Ol, mit einem hohen Linol- und Olsiuregehalt. AuRerdem ent-
hdlt das Mariendisteldl relativ viel Vitamin E, sodass bereits 25 ml
90 % des Tagesbedarfs decken kénnen. Das Ol wird im Handel an-
geboten, aber mit einer kleinen Haushaltsolpresse ldsst sich aus den
getrockneten Friichten der Eigenbedarf auch selbst herstellen. Das
mild-nussig schmeckende Ol ist kiihl gelagert etwa 10-12 Monate
haltbar. Es kann als leckeres Speisedl fiir Salate, als Zugabe im Miis-
li oder in der Naturkosmetik eingesetzt werden. Als Hautfunktions-
ol eignet es sich insbesondere fiir trockene und schuppige Haut. Das
fiir die Heilkunde wertvolle leberschiitzende Stoffgemisch Silyma-
rin bleibt gréBtenteils in den Pressriickstanden zuriick. Diese kénnen
somit noch als Grundlage fiir die Tinkturherstellung verwendet
werden.

Schleimige Angreifer und summende Gdste

Die Mariendistel wirkt aufgrund der kraftigen Dornen ziemlich ro-
bust. Trotzdem gibt es einige Schddlinge, die man im Auge behalten
sollte. Bei grof3flachigem Anbau kann es zum Befall mit den Raupen
des Distelfalters kommen. Gelegentlich gibt es auch Blattlausbefall,
und im Sommer tritt je nach Witterung an den Blattern die Pilz-
krankheit Mehltau auf. Vor allem an ungiinstigen Standorten, wenn
die Mariendistel also beispielsweise zu schattig, zu feucht oder zu
dicht gepflanzt ist, besteht Pilzgefahr.

Der kritischste Schadling ist jedoch die Nacktschnecke, die vor allem
jungen Pflanzen stark zusetzen kann. Aber auch grof3e Pflanzen
werden gerne besucht und radikal abgefressen. Man konnte denken,
die Schnecke hat eine massive Leberproblematik vorzuweisen. Viel-

© wiha3/stock.adobe.com

Oben: Weil panaschierte Blatter der Mariendistel.
Unten: Mariendistel mit Friichten.

Oben: Quelle: Rudi Beiser, unten: © wiha3/stock.adobe.com



leicht, weil sie zu viel aus den fiir sie aufgestellten Bierfallen trinkt?
Oder weil sie damit eine Vergiftung mit Schneckenkorn verhindern
mochte?

Aber es gibt im Sommer auch zahlreiche friedliche Besucher der
schonen Bliiten. Die nektar- und pollenreiche Distel zieht wie ein
Magnet Insekten an. Zahlreiche Honigbienen, Hummeln, Wildbienen
und Schmetterlinge suchen die violetten Bliiten auf. Falls die Frucht-
stande nicht geerntet werden, freuen sich auch Vogel iiber die Samen.
WEeil die kriftigen Stdangel der Mariendistel von vielen Insekten als
Winterquartier genutzt werden, sollte man sie iiber den Winter
stehen lassen. ®

Tl P P : Bei Pilzbefall der Blatter (Mehltau, Grauschimmel) sind
Spritzungen mit einer Mischung aus Milch und Lavendeltee hilf-
reich. Dafiir 15 g Lavendelbliiten mit 3 | heilSem Wasser iibergie-
Ben und das Ganze 30 Minuten ziehen lassen. Der abgesiebte und
abgekiihlte Tee wird nun mit 0,75 I fettarmer Milch gemischt, in
die zuvor noch 2 Tropfen dtherisches Lavendeldl untergeriihrt
werden. Diese Mischung 1-mal wéchentlich mit einem Pumpzer-
stauber tiber die gefihrdeten Pflanzen spriihen. Die Spritzung ist
ein sehr gutes vorbeugendes Mittel bei allen pilzgefdhrdeten
Kulturen und hilft auch gegen Blattlausbefall. Am besten sollte die
Spritzung vormittags bei bedecktem Himmel durchgefiihrt
werden!

Auf einen Blick: Anbau von Mariendisteln

Name: Mariendistel (Silybum marianum)

Wuchshéhe: 100-200 cm

Bliitezeit: Juli bis August

Lebensdauer: 1- bis 2-jdhrig

Anbauhinweise: sonniger Standort; etwas anfillig fiir Mehltau;
sehr anfdllig fiir Schneckenfraf3

Bodenanspriiche: gedeiht auf fast jedem Boden, vertragt keine
lang anhaltende Trockenheit

Diingung: mdRige Kompostdiingung; zu viel Stickstoff vermindert
den Fruchtertrag, kaliumbetonte Diingung erhéht den Wirkstoff-
gehalt

Vermehrung: Vorkultur in Saatkisten ab Mdrz oder Direktaussaat
im Freien ab April (keimt innerhalb von 2 Wochen)
Pflanzabstand: Reihenabstand 40 cm, in der Reihe 30-40 cm
Erntezeit: Ernte der abgereiften Fruchtstinde ab August/
September

Oben: In den stacheligen Fruchtstdnden sitzen die
mit Pappushaaren ausgestatteten Friichte.
Unten: Bliitenkdpfchen der Mariendistel.

Quelle: Rudi Beiser

Autor

Rudi Beiser

info@rudibeiser.de Krautermanufaktur, die

hochwertige Krdutertees

Der Wild- und Heilpflan- herstellte. Sein Wissen
zenexperte Rudi Beiser tiber Pflanzen und seine
beschaftigt sich seit Giber Erfahrungen gibt er heute
40 Jahren intensiv mit als Dozent an verschiede-
Heilpflanzen. 20 Jahrelang  nen Instituten und als
betrieb er die La Luna Buchautor weiter.

Perspektiven Anbau bis Ernte
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Pflanzen haben zur Abwehr von Parasiten durchaus
Wirksames zu bieten. Angesichts der Nachteile
synthetischer Produkte wie Toxizitit fiir Tier, An-
wender und Umwelt sowie zunehmender Resisten-
zen gegen synthetische Pestizide verdienen repellent
oder auch abtotend wirkende Pflanzenstoffe unsere
Wertschdtzung - auch wenn sie deutlich weniger

anwenderfreundlich sind.
A Zecken und Milben befallen werden. Nicht nur der Mensch,
auch Wildtiere ergreifen MaBnahmen gegen diese Plage-
geister. So flechten beispielsweise Stare aromatisch riechende Krdu-
ter wie wilde Karotte, Schafgarbe, Holunder oder Wiesenkerbel in
ihr Nest. Diese vergramen die Schddlinge durch Inhaltsstoffe wie
dtherische Ole und Cumarine und schiitzen so die Nestlinge vor
starkem Befall. Auch Dachse tragen parasitenabweisende Pflanzen
in ihren Bau - etwa Hirschzungenfarn, Giersch oder wilden Knob-
lauch.
Den Menschen geniigt das Vertreiben der Plagegeister nicht. Sie
trachten ihnen nach dem Leben. Denn sie sind nicht nur ldstig, sie
konnen auch Krankheiten {ibertragen. Um sie auszurotten, wurden
zahlreiche synthetische Praparate entwickelt, sogenannte Pestizide.
Diese werden nicht selten schon vorsorglich angewendet. Solche
Antiparasitika sind einfach zu applizieren und lange wirksam. Mit
kleinem Aufwand kénnen Hund, Katze, Pferd und Kuh von Parasiten
freigehalten werden. Ideal, oder?

Alle Tiere, ob sie in der freien Natur leben oder unter der
Obhut des Menschen, kénnen von blutsaugenden Insekten,

Pestizide - einfach zu handhaben

aber keineswegs harmlos

Leider sind diese Pestizide nicht nur fiir Parasiten toxisch. Sie ge-
langen auch bei duRerlicher Anwendung in den Kérper des behan-
delten Tieres und miissen von der Leber entgiftet werden. Besonders
bei Jungtieren, kranken, geschwachten und alten Tieren, ist die Leber
mit der Entgiftung von Pestiziden nicht selten iiberfordert. Pestizi-
de reichern sich an, und es kommt zur Vergiftung. Die Anwendung
bei trachtigen Tieren kann das Ungeborene schadigen, und auch der
Anwender kann Schaden nehmen. AuBerdem haben Pestizide eine
hohe Okotoxizitit. Sie sind stark toxisch fiir alle Insekten (auch Bie-
nen) sowie fiir Fische.

Krankheitsausloser und Krankheitsiibertrager

Stechmiicken, Flohe, Zecken, Lause und Milben begleiten Mensch
und Tier seit Urzeiten. Durch die globale Erwdrmung und den inter-
nationalen Reiseverkehr verbreiten sich bei uns neue Arten aus siid-
lichen Gefilden. Sie bringen neue Krankheitserreger wie Leishma-

nien, Babesien, Rickettsien und Anaplasmen mit, die sie beim Stechen
iibertragen. Dies ist die eigentliche Gefahr, die von ldstigen Miicken
und Zecken ausgehen kann - das trifft allerdings nicht auf jede von
ihnen und nicht tiberall zu.

Selbst wenn sie keine pathogenen Erreger {ibertragen, beunruhigen
Stechmiicken, Fliegen, Bremsen und Hautparasiten die von ihnen
befallenen Tiere. Dort, wo sie gestochen oder sich festgebissen haben,
entziindet sich die Haut. Es kommt zu Juckreiz, sodass die Tiere sich
kratzen und scheuern, wodurch sie sich selbst verletzen. Bei manchen
Tieren entwickeln sich auch Allergien, zum Beispiel gegen den Floh-
speichel.

A
SR
Ursachen fir

starken Parasitenbefall

Hintergrundwissen

Wird ein Tier auBergewohnlich stark von Parasiten
befallen, besteht der Verdacht, dass es nicht gesund ist.
Sind etwa durch eine liberforderte Leber Stoffwechsel
und Entgiftung gestort, werden nicht ausscheidbare
Metabolite in der Haut abgelagert oder tiber den
SchweiR abgegeben. Erfahrungsgemaf ziehen solche
Tiere Parasiten an, vermutlich iber Ausdiinstungen der
Haut. Auch bei einer sehr starken entziindlichen
Reaktion auf Insektenstiche oder Zeckenbisse sollte von
einem erfahrenen Therapeuten nach den Ursachen fiir
die Uberreaktion des Immunsystems gesucht werden

Resistenzen gegen Pestizide

und synthetische Repellentien

Aus Sicht des Tierhalters spricht vieles fiir konsequente Bekimpfung
von Stechmiicken und Hautparasiten mit radikal wirksamer Chemie.
Doch leider gibt es neben den toxikologischen Bedenken sowohl bei
den Pestiziden als auch bei synthetischen Repellentien (Vergraimungs-
mitteln) ein weiteres Problem: Parasiten werden resistent gegen
diese Substanzen. Je mehr die Produkte eingesetzt werden, desto
grofRer ist die Gefahr des Wirkungsverlustes. Von Seiten der Pharma-
industrie begegnet man dieser mit Kombinationen verschiedener
Substanzen, h6heren Dosierungen und kiirzeren Behandlungsinter-
vallen. Die toxikologischen Probleme nehmen dadurch zu.

[N F 0: Der Wirkungsverlust der Pestizide trifft besonders Men-
schen in Regionen unserer Erde, die gefdhrdet sind fiir durch
Stechmiicken, Flohe, Zecken und Milben iibertragene Krankhei-
ten. Dazu gehort Malaria, an der weltweit jahrlich rund 200 Mio.
Menschen erkranken und an der mehr als 1 Mio. Menschen jahr-
lich sterben.

Welche Moglichkeiten bieten die Heilpflanzen?

Mittlerweile gibt es viele kommerzielle pflanzliche Produkte gegen
Ldstlinge wie Fliegen, Bremsen oder Miicken sowie gegen Hautpara-
siten. Die meisten von ihnen funktionieren als Repellentien: Sie
wirken lediglich abstoRend auf die Schaddlinge. Nur wenige konnen

Perspektiven Tierapotheke
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Das getrocknete Kraut des Rainfarns (Chrysanthemum vulgare)
in einem Krduterkissen halt lastige Parasiten von Hunden fern.

Quelle: Ferdinand Worm

Parasiten tatsdchlich abtéten. Zu diesen gehéren das aus den Samen
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des Neembaums gewonnene O, die Bliiten der Dalmatinischen In-
sektenblume und das dtherische Ol des Thymians. Dieses wird bei-
spielsweise gegen die Varroa-Milbe, einen Bienenparasiten, eingesetzt.

Neemél Das Ol der Fruchtkerne des tropischen Neembaums (syn.
Margosa-Extrakt) wird bei allen Tierarten angewendet und hat sich
zum Beispiel zur Bekimpfung der Schafslausfliegen (,Wolllduse*)
durch Spriih- oder Badebehandlung bewahrt. Margosa-Extrakt wirkt
antiparasitar, schreckt Miicken ab, desinfiziert und férdert die
Wundheilung. Auch wassrige Extrakte aus dem Samenschrot und
aus den Bldttern des Neembaums sind wirksam.

, N F 0 : Der wesentliche Inhaltsstoff im Neemol, das Azadirachtin,
dhnelt dem bei Insekten fiir die Hiutung zustdndigen Hormon
Ecdyson. Azadirachtin hemmt die Larvenentwicklung der Insek-
ten.
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Rezeptur

Neemol-Shampoo

Ein Neemo6l-Shampoo eignet sich zur Bekampfung
von Ldusen und Milben.

Zutaten
25ml Neemol
400 ml Shampoo

Zubereitung/Anwendung
Neemdl in das Shampoo einarbeiten und zur Waschung
des befallenen Tieres einsetzen.

Neemblatter-Extrakt

Ein Dekokt aus Neembldttern kann zur Abschreckung
von Miicken eingesetzt werden. Neemzubereitungen
sind auch fiir die Anwendung bei Menschen geeignet!

Zutaten
1 Tasse getrocknete, zerkleinerte Neemblatter

Zubereitung/Anwendung
Die Neemblatter 5 Minuten in 1| Wasser kochen, anschlie-
RBend filtrieren und als Waschlésung oder Spray einsetzen.

A (HT UN 6 : Bei Katzen diirfen Neemzubereitungen nicht
angewendet werden, da sie bei lhnen zu Vergiftungen
flihren konnen. Auch bei trachtigen und sdugenden Tieren
diirfen sie nicht zum Einsatz kommen.

Dalmatinische Insektenblume Die Heimat der Dalmatinischen
Insektenblume (Tanacetum cinerariifolium) ist die Adriakiiste. Kul-
tiviert wird sie in Afrika, Asien und Stidamerika. Schon in der romi-
schen Antike wurden ihre pulverisierten Bliiten als ,Persisches In-
sektenpulver” gegen Lduse und Fléhe eingesetzt. Heute werden
konzentrierte Extrakte aus der Dalmatinischen Insektenblume her-
gestellt, die mit Wasser verdiinnt zum Bespriihen bei Befall mit
Ldusen, Flohen und Milben verwendet werden.

Vom Pyrethrum
zum Pyrethroid

Hintergrundwissen

Die insektizid wirkenden Pyrethrine der Dalmatinischen
Insektenblume zersetzen sich unter Einwirkung von
Tageslicht rasch. Zur Verldngerung und Verstarkung der
Wirkung werden Pyrethrine mit Piperonylbutoxid
kombiniert. Derart chemisch verdnderte Pyrethrine, die
sogenannten Pyrethroide wie Permethrin, halten sich in
Innenrdaumen jahrelang - zum Beispiel nach der
Anwendung als Spray. Eine chronische Pyrethroidbelas-
tung kann beim Menschen zu schweren Gesundheits-
schdden fiihren.

WICHTI6. Sowohd Fyrethrine als auchy
o kangichon By thandosnd

Atherische Ole als Repellentien

Atherische Ole, zum Beispiel von Eukalyptus, Lorbeer, Minze, Salbei
und Zeder, werden als Repellentien eingesetzt. Zusdtzlich kdnnen
einige von ihnen auch Juckreiz lindern, Entziindungen mindern und
die Heilung von Hautschdden unterstiitzen, die durch Insektenstiche
oder Scheuern entstehen. Dies trifft unter anderem auf Lavendelol,
Gewiirznelkendl und Teebaumal zu.

Auch unter den Grasern finden sich mehrere Arten, deren dtherische
Ole gute repellierende Wirkung haben - ihr Geruch und Geschmack
wirken abstoRend auf Insekten und Spinnentiere. Dazu gehdren
Zitronengras (syn. Lemongras), Palmarosagras (syn. Gingergras)
und Citronellagras. Wichtiger Bestandteil in ihrem dtherischen Ol
ist das Geraniol, das fiir mehrere Stunden repellent wirkt.

wick 1. (VIAusnahme des Javendelils
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besonders loxischy.

Meist werden in repellent wirkenden Sprays mehrere Ole kombiniert,
zum Beispiel die Ole von Lavendel, Basilikum, Gewiirznelken und
Zitronengras. Solche Sprays lassen sich vor einem Spaziergang oder
Ausritt einsetzen. Ihre Wirkung gegen Miicken, Fliegen, Zecken und
Bremsen ist in der Regel nur von kurzer Dauer, da sich die dtherischen
Ole verfliichtigen. Fiir mehrere Stunden repellent wirkt das nicht-
fliichtige Citriodiol aus dem Destillationsriickstand von Zitronen-
eukalyptus.



Rezeptur

Krauterkissen mit repellenter
Wirkung fiir den Hund

Ein mit repellent wirkenden Krautern gefiilltes Kissen
hilft, Lastlinge vom Hund fernzuhalten.

Geeignete Zutaten zur Kissenfiillung

Zum Beispiel Adlerfarn, Duftgeranienblatter, Eukalyptus-
blatter, Lavendelbliiten, Nelkenwurz, Rainfarn, Rosmarin,
Thymian, Zedernholz, Zitronengras

Zubereitung/Anwendung Die getrockneten Drogen
mischen und in einen Kissenbezug fiillen. Steigen beim
Durchwalken des Kissens nur noch schwache Diifte auf,
sollte die Fiillung erneuert werden.

Natiirliche Hilfe gegen Fliegenmaden

Die meist blau- oder griinmetallisch schillernden Schmeif3fliegen
(Goldfliegen) legen ihre Eier bevorzugt in Wunden oder im kotver-
schmierten Analbereich von Tieren ab. Wenige Stunden nach der
Eiablage schliipfen die Maden. Sie erndhren sich von Kérperfliissig-
keiten sowie aufgeweichtem und abgestorbenem Gewebe und drin-
genvon dort in die Tiefe und in Kérperdffnungen vor. Gefdhrdet sind
alte, kranke und sterbende Tiere, welche die Fliegen nicht abwehren
und sich nicht putzen kénnen. ®

Rezeptur

Wermutdekokt
gegen die Maden der
SchmeiRfliegen

Haben sich bei einem Tier Maden eingenistet, hilft ein
starkes Wermutdekokt.

Zutaten
Wermutkraut

Zubereitung/Anwendung: 1 Teil zerkleinertes
Wermutkraut mit 5 Teilen Wasser zugedeckt fiir

10 Minuten kochen, abseihen und damit die befallenen
Stellen auswaschen.

Tl P P : Gefdhrdete Kleintiere (Kaninchen, Meerschwein-
chen) sollten bei schwiilwarmer Witterung durch eine
Fliegengaze tiber ihrem Kafig geschiitzt und taglich auf
Fliegeneier und Maden untersucht werden. Repellentien
helfen zusatzlich, Fliegen abzuhalten. Feuchtwarme Witte-
rung und kotverschmierte Wolle, begiinstigen auch bei
Schafen eine Fliegenmadenerkrankung. Hier hilft das
Ausscheren des Analbereichs.

Das Fell von im Freien gehaltenen Meerschweinchen sollte bei
schwiil-warmer Witterung auf abgelegte SchmeiBfliegeneier und
-maden untersucht werden.

WICHTI¢. I die Tiefe vor W{Wm
meﬁmwkm

Fhitiparasiibum dhgelitet werden!

Autorin

Ciécilia Brendieck-Worm

brendieck-worm@
phyto-fokus.de

Als erfahrene Tierdrztin hat
Dr. Cdcilia Brendieck-Worm
seit mehrals 30 Jahren
Heilpflanzen bei Tieren
eingesetzt. Die guten
Erfahrungen, die sie dabei
sammeln konnte, gibt sie
heute in Vortrdgen,
Seminaren, Zeitschriften-
artikeln und Blichern
weiter. Sie engagiert sich in
der Phytotherapie-Ausbil-
dung von Tiermedizinern
in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz.

Zum Weiterlesen
Brendieck-Worm C, Melzig
MF. Phytotherapie in der
Tiermedizin. 2. Aufl.
Stuttgart: Thieme; 2021

Brendieck-Worm C, Klarer
F, Stoger E. Heilende
Krauter fiir Tiere. 3. Aufl.
Bern: Haupt; 2021

Perspektiven Tierapotheke
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Beim Spazierengehen begegnen
uns haufig Pflanzen mit bizarren
Bliitenkopfen. Manche besitzen
dornige, stechend spitze Hiillblat-
ter. Andere sind mit klettigen
Widerhaken besetzt, sodass sie
sich nur schwer aus Kleidung und
Tierfellen entfernen lassen. Die
»Stachelkopfe* haben dabei vor
allem eine Aufgabe: Sie sollen die
Vermehrung der Pflanze sichern:
Die dornigen Hiillbldtter hindern
Tiere am Fressen der Bliitenkdpfe,
wodurch der Samen ungestort
ausreifen kann. Die klettenartigen
Bliitenkopfe haben sich herausge-
bildet, damit die hakigen Frucht-
stinde von Tieren moéglichst weit
verbreitet werden.

RUDI BEISER

Benediktenkraut

Das 1-jahrige, disteldhnliche Benedikten-
kraut (Centaurea benedicta) gehort zu den
Korbbliitengewdchsen.

Typische Unterscheidungsmerkmale:

Das Benediktenkraut schiitzt seine ab
August erscheinenden gelben Bliiten mit
auffalligen, dornigen Hiillbldttern. Auch
die lowenzahndhnlichen Blatter sind am
Rand bedornt.

Standort: Das Benediktenkraut stammt
urspriinglich aus dem Mittelmeerraum.
Nach Mitteleuropa kam es, wie der Name
verrdt, mit den Benediktinermonchen, die
es in ihren Klostergdrten kultivierten. Aus
diesen Bestdnden verwilderte das Bene-
diktenkraut.

Medizinische Verwendung: In der Heilkun-
de nutzt man die Bitterstoffe (Sesquiterpen-
lactone) in den Bldttern vor allem bei Appe-
titlosigkeit und Verdauungsbeschwerden.
AuBBerdem fordert Benediktenkraut die
Galleproduktion und wirkt leicht entbla-
hend. Aufgrund des Bitterstoffgehaltes wird
die Pflanze gerne fiir Bitterlikdre und
-schndpse eingesetzt.

Silberdistel

Die mehrjdhrige Silberdistel (Carlina acau-
lis), manchmal auch Eberwurz genannt,
gehort zu den Korbbliitengewdchsen.
Typische Unterscheidungsmerkmale: Die
von Juli bis September bliihende Silberdis-
tel hat einen niedrigen Wuchs und ist fast
stdangellos. Sowohl die Laubblatter als auch
die dulReren Hiillbldtter des Bliitenkorbes
sind dornig gezdhnt. Das Besondere an der
Bliite sind die inneren silbrig-weif8en Hiill-
bldtter, die wie Zungenbliiten aussehen.
Standort: Die in Deutschland unter Schutz
stehende Pflanze, ist vor allem auf Kalkma-
gerrasen zu finden.

Medizinische Verwendung: In der Volks-
medizin wurde friiher vor allem die Pfahl-
wurzel verwendet. Sie schmeckt scharf-
aromatisch und bitter. Sie galt als
harntreibendes, fiebersenkendes und ver-
dauungsforderndes Mittel. Heute wird die
Waurzel mit ihrem leicht giftigen dtheri-
schen Ol (Carlinaoxid) kaum noch verwen-
det.

Verwendung in der Kiiche: Die Bliitenbo-
den der Distel wurden friiher als Gemiise
gediinstet. Der Geschmack ist artischo-
ckendhnlich.

Abbildung: Quelle: Rudi Beiser



Ackerkratzdistel

Die mehrjahrige Ackerkratzdistel (Circium
arvense) gehort zu den hdufigsten Acker-
unkrdutern und zahlt zur Familie der Korb-
bliitler.

Typische Unterscheidungsmerkmale: Die
Bliitezeit der Ackerkratzdistel dauert von
Juli bis September. Die violett blithende
Pflanze besitzt im Gegensatz zu den ande-
ren Kratzdisteln keine dornigen, sondern
schuppige Kelchbldtter. Dafiir sind die
Laubblatter mit sehr vielen spitzen Dornen
besetzt, sodass sie dem Namen Kratzdistel
alle Ehre machen.

Standort: Wie der Name andeutet, wdchst
die Ackerkratzdistel gerne auf bearbeiteten
und gediingten Flichen, also auf Ackern
und Weiden sowie in Gdrten und Weinber-
gen.

Medizinische Verwendung: In der friihe-
ren Volksmedizin nutzte man die Bldtter
und Bliiten vor allem fiir harntreibende
und gallensekretionsférdernde Tees. In
Italien galt die Distel als gutes Mittel bei
Magen-Darm-Beschwerden. In neueren
Studien konnte eine leberprotektive Wir-
kung bestatigt werden.

Verwendung in der Kiiche: Sowohl die
Bliiten als auch die ganz jungen Bldtter
konnen in der Wildkrauterkiiche verwen-
det werden. Sie besitzen einen sehr milden
Geschmack.

Abbildung: Quelle: Rudi Beiser

Grof3e Klette

Die 2-jdhrige Klette (Arctium lappa) zdhlt
zu den Korbbliitengewdchsen.

Typische Unterscheidungsmerkmale: Die
Grof3e Klette entwickelt ihre kugelformi-
gen Bliitenkopfchen erst im 2. Standjahr.
Bis dahin prdsentiert sie sich als grund-
standige Rosette mit grof3en Bldttern. Ab
Juli des 2. Jahres erscheinen die imposan-
ten, purpurroten Bliiten mit den abstehen-
den, hakenférmigen Hiillblattern. Mithilfe
dieser Widerhaken verbreiten sich die
Samen, indem sie am Fell vorbeistreifender
Tiere hdngen bleiben.

Standort: Die GroRe Klette findet man
hdufig an Weg- und Feldrandern und auf
Brachland.

Medizinische Verwendung: Die Kletten-
wurzel wurde in der Volksheilkunde sehr
vielseitig eingesetzt. Man nutzte sie bei-
spielsweise bei Hauterkrankungen, zur
Unterstiitzung der Leber und als Haar-
wuchsmittel. In der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin wird der Samen der Klette
vor allem bei Atemwegsinfekten und zur
Entgiftung verwendet.

Verwendung in der Kiiche: Die kriftige
Pfahlwurzel ist essbar. Allerdings nur so
lange, bis sich der Bliitenstdangel entwickelt
- danach wird sie holzig. In Japan wird die
Klette als Delikatesse im Garten kultiviert.

Abbildung: Quelle: Rudi Beiser

Nelkenwurz

Im Gegensatz zu den anderen hier be-
schriebenen ,,Stachelkopfen“ gehort die
Nelkenwurz (Geum urbanum) nicht zu den
Korbbliitlern, sondern zu den Rosenge-
wdchsen. Ihren Namen bekam sie, weil das
in der Wurzel befindliche dtherische Ol
dem der tropischen Gewiirznelke dhnelt.
Typische Unterscheidungsmerkmale:
Von Juni bis August erscheinen die gelben
Bliitchen, die sich spater zu kleinen , Klet-
ten“ entwickeln. Die kugelférmig zusam-
menstehenden Friichte sind mit Widerha-
ken ausgestattet, die leicht an Kleidung
und Tierfellen haften bleiben.

Standort: Man findet die Nelkenwurz
hdufig an halbschattigen Platzen im Sied-
lungsbereich.

Medizinische Verwendung: Der Wurzel-
stock enthalt vor allem Gerbstoffe und
etwas dtherisches OI. In der Volksheilkun-
de nutzt man ihn deshalb bei Durchfaller-
krankungen und zum Gurgeln bei Entziin-
dungen im Mund- und Rachenraum.
Verwendung in der Kiiche: Im Mittelalter
nahmen arme Bauern die Wurzel als Ersatz
fiir die teuren Gewiirznelken. Die ganz jun-
gen Friihlingsbldtter wurden friiher als Ge-
miise gegessen. ®

Perspektiven Bilderrdtsel

Beiser R. Stachelkopfe - Bliiten mit Dornen und Haken. Heilpflanzen 2022; 2: 46-47 | © 2022. Thieme. All rights reserved.

47



NNNNNNNNNNNNNNNNNN

Aromatherapie
Wzrka/% mﬂwmw% vow iilherischem Kosensl




Atherisches Rosendl ist eine Wohltat
fir Kérper und Seele.
© gitusik/stock.adobe.com

Durch ihren blumig-weichen, intensiven Duft sind
Rosen begehrte Pflanzen fiir die Aromatherapie. Das
kostbare Rosendl setzt sich aus einer Vielzahl einzel-
ner Komponenten zusammen, die nicht nur zu
Entspannung und Wohlbefinden beitragen, sondern
auch einen vielfaltigen therapeutischen Einsatz
ermoglichen.

Rosen zdhlen zu den beliebtesten Duftpflanzen - meist
wandern die Gedanken dabei aber zur Vielfarbigkeit der
duftenden Zuchtrosen (Hybriden). Rosenél stammt jedoch
von alten Rosenarten. Seine Kostbarkeit erkldrt sich schon
durch den stolzen Preis von ca. 3 Euro pro Tropfen.
Fiir die Gewinnung des Rosendles eignen sich vor allem alte Rosen-
arten wie die Damaszenerrose (Rosa x damascena) und die Apo-
theker-Rose (Rosa gallica), auch Essig-Rose genannt. Die Weif3e Rose
(Rosa alba) wird nur noch fiir die Hydrolatherstellung (siehe S.53)
genutzt, da der geringe Anteil an dtherischem Ol eine langwierige
Destillation erfordert und durch den geringen Ol-Ertrag unwirt-
schaftlich ist.
In den Gdrten ist oft die robuste, dfter blithende Rose ,,de resht“ zu
finden. Sie ist eine Abstammung der Damaszenerrose. Diese alten
Rosenbliiten verstromen an sonnigen Sommertagen einen betéren-
den, blumig-weichen, intensiven Duft.

, N F 0 : Zundchst wurde das Rosenol durch Fettél-Mazerationen
gewonnen, doch schon Avicenna beschrieb um das Jahr 1000 die
technische Destillation von Rosendl. In Persien, der Heimat der
Damaszenerrose, wurde wohl schon um die Jahrtausendwende
die Wasserdampfdestillation benutzt.

Gewinnung von Rosenol

In der Aromatherapie wird das naturreine dtherische Ol der Damas-
zenerrose und der Rosa gallica eingesetzt, gewonnen mittels Wasser-
dampfdestillation. Fiir 11 Rosendl bedarfes durchschnittlich ca. 3000
bis 4000 kg (3-4 Tonnen!) Rosenbliiten. Fiir die {ippig bliihende Rosa
gallica muss die doppelte Menge an Rosenbliiten pro Strauch von
Hand geerntet werden. Das Sammeln der Rosenbliiten findet inner-
halb weniger Wochen in den frithen Morgenstunden statt, ehe die
Bliiten sich gdnzlich 6ffnen. Die gesammelten Bliiten werden fiir
wenige Stunden im Schatten gelagert. Sind die ersten 300 kg ge-

erntet beginnt die Destillation. Meist sind mehrere Kessel in Reihe
vorhanden, um ziigig zu destillieren, da sich ansonsten das kost-
bare Ol aus den Bliiten verfliichtigt. Das Koch-Wasserdampfdestil-
lationsverfahren dauert bei Rosenbliiten einige Stunden. In manchen
Landern wird gar 2-fach destilliert, was auch die unterschiedlichen
Duftnoten erkldrt. Dieses Verfahren ist fiir Pflanze, Mensch und Um-
welt die vertraglichste Variante, da am Ende des Gewinnungspro-
zesses die Rosenbliiten als Kompost ausgebracht werden kénnen.

e
\\

Rosenol-Absolue

Hintergrundwissen

Im Markt findet sich auch Rosen6l-Absolue, gewonnen
aus der Damaszenerrose oder der ,,Hundertblattrigen“
alten Art, Rosa x centifolia. Dieses schwere, fast
berauschende Rosendl wird mittels des fliichtigen
Lésungsmittels Hexan gewonnen und danach mit
Ethanol abdestilliert, was ein schnelles und ergiebiges
Verfahren erméglicht. Das Wort ,,Absolue“ leitet sich ab
vom Verb ,solvere“, was so viel wie ,,ablésen* bedeutet.
Die Extraktion erfolgt tiber ein 2-stufiges Verfahren
iber das Concréte: Das verwendete Hexan wird durch
Abdestillieren unter Vakuum zuriickgewonnen, eine
Restmenge von 5 ppm darf nicht tiberschritten werden.
Das Ergebnis ist eine salbenartige Paste (Concrete), mit
einer Ausbeute von 1-2 kg aus 1000 kg frischen Bliiten.
Also ein weitaus hoherer Ertrag in kiirzerer Gewin-
nungszeit gegeniiber der Wasserdampfdestillation! Das
Concréte wird dann mit 100 % reinem Alkohol geriihrt,
sodass Wachse und Paraffine nach Abkiihlung ausfallen.
Die Geruchsstoffe gehen in Losung, werden abfiltriert,
und der Alkohol wird durch Vakuumdestillation bis auf
0,5-1% entfernt. Dann liegt eine weniger viskdse, klare
Fliissigkeit vor: das Absolue. Diese enthdlt oft groRere
Mengen an Sesquiterpenen und Diterpenen, was ihren
intensiveren und subtileren Duft ausmacht und eher an
den Duft der Pflanze erinnert. Absolues werden
tiberwiegend in der Parfiimerie eingesetzt. Im Handel
werden sie meist mit bis zu 85% Alkohol verdiinnt
angeboten. Wichtig zu wissen ist, dass in bio-zertifizier-
ten Produkten Hexan nicht erlaubt ist.

Steckbrief

Damaszener-Rosenol

Botanische Stammpflanze: Rosa x damascena Mill.
Synonyme: Damaszenerrose; engl. Damask rose
Familie: Rosengewdchse (Rosaceae)

Pflanzenteile: frische Kronbldtter

Herstellungsart: Wasserdampfdestillation

Herkunft: Bulgarien, Tirkei (Anatolien), Iran (Isfahan)

Eigenschaften

Aussehen|Farbe: mehr oder weniger auskristallisiert;
hellgelb-hellgriin

Geruch|Geschmack: charakteristisch, rosig, mehr oder
weniger schwer, betérend

Perspektiven Aromatherapie und -pflege
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Steckbrief

Rosendl gallisch

Botanische Stammpflanze: Rosa gallica L.

Synonyme: Gallische Rose, Essig-Rose, Apotheker-Rose;
engl. French rose

Familie: Rosengewdchse (Rosaceae)

Pflanzenteile: frische Kronblatter

Herstellungsart: Wasserdampfdestillation

Herkunft: Georgien, Aserbaidschan

Eigenschaften
Aussehen|Farbe: blassgelb oder zart-griinliches Gelb
Geruch|Geschmack: rosig-blumig, zart, leicht, lieblich

Qualitit und Priifung

Naturreine dtherische Ole sind Vielstoffgemische, deren Einzelsubs-
tanzen noch lingst nicht alle bekannt sind. Analytisch wird ein Ol
anhand von Leitsubstanzen gepriift, bewertet und oft auch thera-
peutisch eingesetzt. Dabei belegt eine Reihe von Untersuchungen
eindeutig, dass auch Komponenten in geringer Konzentration einen
gewichtigen Einfluss auf die Wirkung zeigen.

Rosendél zdhlt zu den dtherischen Olen, die am meisten und am
besten analysiert wurden. Sind bei vielen Olen 10-30 chemische
Substanzen bekannt, so zeigt das gaschromatografische Profil des
Rosendls bis zu 1000 Einzelinhaltsstoffe. Davon sind allein tiber
300 Spurenstoffe fiir den Duft verantwortlich. Zu den Hauptinhalts-
stoffen zdhlen die Rosenalkohole (Monoterpenalkohole) wie Ci-
tronellol, Geraniol und Nerol. Sie machen beim tiirkischen OI bis
zu 71, beim bulgarischen 45-69 und beim iranischen bis zu 22
Flachenprozent aus.

, N F 0 : Im Gaschromatograf werden die Inhaltsstoffe in Flachen-
prozent berechnet, nicht linear in Prozent.

Der Duft von Rosendlen stammt jedoch tiberwiegend von Beta-Da-
mascenon, das nur mit max. 0,14 % enthalten ist. Dadurch wird deut-
lich, dass die Hauptleitsubstanzen hier — und auch bei zahlreichen
anderen dtherischen Olen - nichts mit dem Duft zu tun haben.
Allerdings sind mitunter auch Inhaltsstoffe im Ol enthalten, die nicht
im Europdischen Arzneibuch (PhEur) oder in der ISO-Norm der be-
schriebenen Monografien nachzulesen sind. Zum einen gibt es Ver-
wechslungen bei den verschiedenen Rosenarten, zum anderen sind
Verfdlschungen und Verschnitte zu finden. Bei einem Liter-Handels-
preis von derzeit ca. 12000-14000 Euro mégen das Pantschen oder
gar reine Rekonstruktionen im Labor lukrativ sein. Doch fiir die
Therapie sind sie ein No-Go!

Voraussetzung fiir eine sichere aromatherapeutische Anwendung
ist ein OI, das nicht nur laut Etikett naturrein ist, sondern auch tat-
sdchlich iiber laborgepriifte Qualitat verfiigt. Dies ist nur durch mo-
dernste analytische Methoden moglich.

Lagerung und Haltbarkeit

Im Gegenteil zu anderen dtherischen Olen wird Rosenél durch La-
gerung immer besser und voller im Duft. Fast alle anderen Ole altern
und oxidieren relativ schnell. Verschlossene Ole, in dunklen Flaschen
bei konstanter Temperatur gelagert, sind nicht gefahrdet. Getffnet
konnen empfindliche dtherische Ole unter Sauerstoffeinfluss jedoch
bereits innerhalb weniger Wochen oxidieren.

Rosendl kristallisiert schon bei 18-20°C - ein Zeichen von reiner
Qualitdt. Lichtgeschiitzt und bei gleichbleibender Temperatur kann
es einige Jahre gelagert werden. Im Gegensatz beispielsweise zu
Teebaumdl oder Zitrusolen, deren Lagerungszeit 6 Monate besser
nicht tiberschreiten sollte. Alle anderen monoterpen- und citralhal-
tigen dtherischen Ole weisen eine Haltbarkeit von 1 bis maximal
2 Jahren auf. Ole mit héherem Sesquiterpenanteil oder Diterpenen
sind bis zu 3 Jahre haltbar.

[N F 0: Rosensl wird Mischungen dtherischer Ole gerne in gerin-
gen Mengen zugesetzt, um deren Stabilitdt zu erh6hen.

Vielstoffgemisch - Multi-Target-Therapie

Bei Rosenol sind beinahe uniiberschaubare Einzelkomponenten
bekannt. Ihre Wirkweise auf den Menschen ist jedoch noch lange
nicht ergriindet. Es kann nicht von einem Haupteinzelstoff unmittel-
bar auf die Wirkung beim Menschen geschlossen werden. Die Phy-
to-Aromatherapie mit ihren Vielstoffgemischen spricht also zu Recht
von einer Multi-Target-Therapie.

, N F 0: viele Einzelkomponenten werden in ihrer Summe bei
jedem Menschen ein therapeutisches Ziel erreichen, aber nicht bei
jeder Person dasselbe!

Zu bedenken ist, dass viele Wirkstoffe bestens im Labor (in vitro)
untersucht worden sind, es jedoch noch immer an klinischen Stu-
dien fehlt, welche die Wirksamkeit am Menschen, also in vivo, be-
weisen. Diese sind mit Riechsubstanzen schwierig und nur begrenzt
durchfiihrbar. Beobachtungsforschung und Einzelfallbeschreibun-
gen konnen jedoch die Beweise fiir die Wirksamkeit von Rosendl
erbringen.

Wirkstoff und Wirkung ist nicht gleich Wirksamkeit!
Die Wirksamkeit einer aromatherapeutischen Anwendung hdngt
nicht nur vom Wirkstoff eines dtherischen Ols beziehungsweise
einer Aromamischung ab. Sie wird auch erheblich beeinflusst von
der Dosierung des dtherischen Ols, der Anwendungsart und -weise
sowie der Haufigkeit der Anwendung. Nicht zu vernachldssigen ist
die Person, die die Anwendung ausfiihrt, also deren Einfiihlsamkeit
und Empathie. Eine ganzheitliche Aromatherapie bevorzugt die du-
Bere Anwendung, ganz gleich, ob es sich um eine Einreibung, Mas-
sage, Olauflage oder ein Teil- oder Vollbad handelt - denn immer
findet Beriihrung statt. Eben diese aktiviert das neuroimmunologi-
sche System {iber die Haut. Manche nennen es auch ,Belohnungs-
system“. Jede angenehme, sympathische Beriihrung aktiviert die
Ausschiittung von Oxytocin, unserem Liebes-, Wohlfiihl- und Ent-
spannungshormon. Darauf folgt eine Erh6hung der Botenstoffe Do-
pamin und Serotonin, was bei Schmerzpatienten dann auch eine



erhdhte Endorphinausschiittung bewirkt. Das ist der erste Schritt
zu Wohlbefinden und auch zur ersten Schmerzreduzierung.

, N F 0 : Voraussetzung fiir den Erfolg einer Behandlung ist also
nicht nur das optimal gewdhlte Ol in der richtigen Dosierung,
sondern auch die Applikationsweise und insbesondere die Akzep-
tanz der empfangenden Person.

Dazu gehort in der Aromatherapie dann in erster Linie der Duft einer
Aromamischung. Liegt das Einverstdndnis von Duft und Anwen-
dungsweise vor, ist das im Prinzip schon die ,halbe Miete“. Betont
werden soll an dieser Stelle nochmals, dass die Nase immer beteiligt
ist und ein wohltuender Geruch die Grundvoraussetzung sein soll-
te. Wird nur eine Raumbeduftung (siehe S. 54) angestrebt, fehlen
den Patienten Zuwendung und Beriihrung sowie die Wirkung tiber
die Sensoren der Haut.

l N F 0:n angemessener Dosierung sind bei Rosendl keine Neben-
wirkungen zu erwarten.

Zur inneren Anwendung von Rosendl liegen derzeit noch keine aus-
sagekraftigen Informationen vor. Dies ist aus meiner Sicht auch nicht
erforderlich, denn wie erwdhnt ist die dulRere Anwendung von Ro-
sendl die Kénigsdisziplin.

Dosierung von Rosendl

Grundsatzlich gilt in der Aromatherapie die altbewdhrte Weisheit
von Paracelsus: ,Nichts ist ohn’ Gift, nur die Dosis allein macht, dass
ein Ding zum Gift wird.“

Schon der Preis spricht beim Rosendl fiir die Sparsamkeit bei der
Dosierung. Wenn in Rezepturangaben zum Beispiel 7% dtherischer
Olgehalt fiir eine therapeutische Einreibung genannt ist, so gilt dies
immer fiir eine dtherische Grundmischung unter therapeutischem
Aspekt, also nicht fiir reines Rosendl! Im Bereich der Kérperpflege
geniigen in der Regel 2-3 % dtherischer Olgehalt, bei Rosenél ent-
spricht dies 0,5% bis maximal 1%. Ein weiteres Problem bei Prozent-
angaben ist die Tropfen-Gewichtsangabe. Diese variiert von Ol zu
Ol. Werden die weifRen Langsamtropfer verwendet, ist bei Rosendl
bekannt, dass 33 Tropfen Rosendl 1 ml ergeben. Das bedeutet bei
einem empfohlenen 7 %igen Massagedl dann idealerweise eine
0,1%ige (siehe Tab. 1.1) bis maximal 1,5 %ige Dosierung. Eine 1 %ige
Aromamischung wiirde also 33 Tropfen Rosendl mit 99 ml fettem
Pflanzendl auffiillen! Diese Rezeptur wird jedoch zu teuer und viel
zu intensiv im Duft sein. So wird die Rezeptur besser nur fiir 30 ml
Massageol erstellt, die dann nur 1 Tropfen Rosendl enthalt.

Tl PP Mein personlicher Rat lautet: Bei Verwendung von dtheri-
schem Rosendl geniigt oft eine 0,1%ige Konzentration im End-
produkt. Das ist nicht nur freundlich fiir die Nase, sondern auch fiir
den Geldbeutel!

In der Aromatherapie gibt es keine Normrezepturen, sondern nur
Dosierungen entsprechend des gewihlten einzelnen Ols, bezie-
hungsweise der Atherischél-Grundmischung sowie entsprechend
des therapeutischen Zieles.

3-4 Tonnen Rosenbliiten sind notwendig fiir 1 Liter Rosenol.

© tmass/stock.adobe.com

Tab. 1 Bei Rosenél gelten verglichen mit anderen dtherischen Olen
weitaus geringere Dosierungsmengen.

Kinder/ Erwachsene alte Psychiatrie
Schwangere Personen
Rose
Naturparfim 1% 1-2% 1% 0,1-0,5%
Korperol 0,01-0,5% 0,5-1% 0,1-0,5% 0,01-0,05%
Massagedl 0,1% 0,1-1,5% 0,5-1% 0,1-0,5%
Schmerzol 0,1-0,5% 1-2% 0,5-1,5% 0,1-0,5%

Im Gegensatz zu manch anderen Duft6len eignet sich Rosenol gut
als einzige Zugabe in einem fetten Pflanzendl fiir die tagliche Korper-
pflege oder fiir eine wochentliche Ganzkorpermassage. Es mischt
sich gut mit allen anderen dtherischen Olen und verleiht mancher
Aromamischung als [-Tiipfelchen einen zarten fein-weichen Duft.
Das Erstellen von wunderbaren Duftnoten wird als die hohe Schule
der Aromatherapie bezeichnet, deren Ursprung die Parfiimerie ist.
Grundsitzlich sollten dtherische Ole nie pur verwendet werden,
Rosenol aufgrund seines intensiven Duftes erst recht nicht. Bei Duft-
proben wird es pur von vielen Nasen abgelehnt, in 1%iger Verdiin-
nung jedoch als sehr angenehm empfunden.

Perspektiven Aromatherapie und -pflege
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Wie viele Tropfen
sind 1ml?

Die haufige allgemeine Angabe ,,20 Tropfen entspre-
chen 1 ml“ bezieht sich ausschlieBlich auf Wasser. Bei
itherischen Olen bewegt sich die Tropfenzahl fiir 1 ml
von 23 Tropfen bei Bergamotte bis 46 Tropfen bei
Cassiazimt. Bei der Umrechnung auf 20 Tropfen liegt
also bestimmt keine Uber- sondern eher eine Unter-
dosierung vor.

Hintergrundwissen

Kein Ol ohne Besonderheit!

Das beliebte Rosendl hat ein Manko: Es enthdlt den Einzelstoff Me-
thyleugenol, das isoliert betrachtet als krebserregend gilt. Je nach
Rosenart ist es in naturreinen Olen nur in Spuren von 0,1-3,3% ent-
halten. Das iranische Rosendél weist dabei den niedrigsten und das
tiirkische den héchsten Gehalt auf. Die gallische Rose ist frei von
diesem Phenylpropanderivat. Derzeit liegen zu der potenziellen
krebserregenden Wirkung aber nur Untersuchungen mit der Mono-
substanz bei Ratten und Mdusen vor. Dennoch ldsst die europdische
Kosmetikverordnung bei Leave-on-Endprodukten (auf der Haut
verbleibende Produkte wie Kérperol, Cremes etc.) nur bis zu 0,0002%
und im Naturparfiim bis 0,01% Rosenél zu. Ob diese VorsichtsmafR-
nahme im Sinne des Verbraucherschutzes richtig oder falsch ist,
muss an anderen Stellen diskutiert werden. Wichtig zu wissen ist,
dass sich Ergebnisse aus Tierversuchen nicht 1:1 auf den mensch-
lichen Stoffwechsel tibertragen lassen.

WICHT16: Beirder Rezeptur eines-fhrencimitiels
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Anwendungsbereiche

Grundsatzlich ist die Aromatherapie mit dtherischem Rosendl bei
leichten Beschwerden einzusetzen. Bei schwerwiegenden Erkran-
kungen ist sie als willkommene komplementdre Methode hilfreich.
Wissenschaftliche Nachweise mit klinischen Studien liegen vor zur
Therapie beziehungsweise fiir Erkrankungen wie:

» Abwehrschwdche

* Infektionen

» Schlafstérungen

* Schmerzzustinde

 Angste in der Schwangerschaft

Wissenschaftliche Nachweise aus in-vitro-Untersuchungen oder
Untersuchungen an Gesunden sind bekannt:

» zur antibakteriellen, antiviralen Wirksamkeit

 in Bezug auf Duftwirkungen

* zu Herpes simplex

 inder Psychiatrie

* bei psychisch bedingten Hautproblemen

» bei Tumorschmerzen

Aus der Erfahrungsheilkunde liegen zahlreiche Berichte vor, sowohl
zur praventiven als auch zur therapeutischen Anwendung. Hier nur
die wichtigsten:

Angst, Beruhigung, Entspannung, Anorexia nervosa, Arthrose, De-
kubitus, Demenz, dermale Indikationen wie Ekzeme, Gallenkolik,
Hypotonie, Lebererkrankungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, psy-
chische Stérungen, Psychoneuroimmunologie, Palliativmedizin,
Strahlenschdden, Stress/Burnout, Vaginalmykose, Wund- und Nar-
benbehandlung

Rezeptur

Naturparfiim
gegen Angste

=
|
=
1%iges Naturparfiim Rosendl auf der Basis von Jojoba-
wachs. Die Aromamischung kann auch bei Herpes-sim-
plex-Erkrankungen oder in der Sterbebegleitung einge-
setzt werden.

Zutaten
9ml Jojobawachs
0,1 ml Rosendl

Zubereitung/Anwendung Naturparfiim in der Apotheke
zubereiten lassen oder Fertigprodukt nutzen. 2- bis 4-mal
taglich oder bei Bedarf als Parfiim 1-2 Tropfen auf den

Solarplexus, hinter dem Ohr oder am Handpuls auftragen.

Korperol

Ein Kérperol mit atherischem Kamillen-, Rosen- und
Atlaszederdl sorgt fiir Entspannung bei Stress, Anspan-
nung, Angst und Unruhe.

Zutaten

5Tr. Kamille romisch

3Tr. Rosendl

7 Tr. Atlaszeder

100 ml fettes Pflanzendl nach Wahl (zum Beispiel Apriko-
senkernol oder Jojobawachs)

Zubereitung/Anwendung Atherische Ole in das Basisél
tropfen und griindlich mischen. Fiir die tagliche
Ganzkorperpflege verwenden. Fir ein Aromabad 1EL des
Ols mit neutraler Fliissigseife oder mit 2 EL Honig gemischt
ins Badewasser geben.

Hydrolat zur
Wundbehandlung

Mischung mit Rosenhydrolat sowie Rosen-, Immortel-
len- und Teebaumél zur feuchten Wundbehandlung.

Zutaten

30ml Rosenhydrolat
1 Tr. Rosendl

5 Tr. Teebaumal

9 Tr. Immortellendl




E Zubereitung/Anwendung Rosenhydrolat mit den

= itherischen Olen mischen und in eine Flasche mit

g Pumpzerstauber fiillen. Hydrolat vor Gebrauch schiitteln,
auf die Wunde aufspriihen oder eine sterile Kompresse
tranken und auflegen.
Wund- und Narbenpflegeol
Pflegende Mischung mit Johanniskraut-, Baobab- und
Rosendl zur Behandlung von Wunden und Narben.
Zutaten
20 ml Johanniskrautol
10ml Baobabdol
3 Tr. Rosendl 10%ig
Zubereitung/Anwendung
Ole mischen. Die bereits epithelisierte Wunde téglich
sanft eindlen oder die Narbe tdglich gut massieren.
Intimpflegeol
Pflegende Mischung fiir den Intimbereich.
Zutaten
5 Tr. Neroli oder Ylang-Ylang
3 Tr. Muskatellersalbei
2 Tr. Rosendl nach Wahl
1 Tr. Sandelholz
10 ml Nachtkerzendl
10 ml Granatapfelsamendl
30ml Maruladl oder anderes hochwertiges Pflanzendl
Zubereitung/Anwendung Atherische Ole und
Pflanzenole mischen oder mischen lassen. Intimpflegedl
taglich oder nach Bedarf anwenden. Bei Eigenkreationen
missen Sie sich bewusst sein, dass mangels hygienischer
Bedingungen nur eine kurze Haltbarkeit von maximal
4-6\Wochen gegeben ist. Zudem verderben die einzelnen
Ole nach Anbruch schnell, da sie unter zunehmendem
Sauerstoffgehalt in der Flasche oxidieren.

Raumbeduftung

Eine der einfachsten Anwendungen, um eine gute Stimmung und
Wohlgefiihl zu verbreiten, ist die Raumbeduftung mit Rosendél. Hier
bestimmen weder Grenzwerte noch andere Vorschriften den Ge-
brauch. Es entscheidet immer die Nase der Anwesenden sowie deren
Bereitschaft, sich das teure Rosendl in einer Duftlampe génnen zu
wollen oder nicht. Die meisten Nasen identifizieren bereits einen
einzigen Tropfen als fein und angenehm. Werden ein paar Tropfen
mehr in das Beduftungsgerat getraufelt, sind Entspannung, Ruhe
und Sinnlichkeit vorprogrammiert. Auch Kombinationen mit ande-
ren Olen sind bei der Raumbeduftung méglich, denn Rosenél mischt
sich gut mit allen dtherischen Olen.
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Rosenhydrolat - die Alternative von Kopf bis Fuf3
Bei jeder Destillation bleiben nach Entnahme des itherischen Ols
mehrere hundert Liter Hydrolat zuriick. Zu diesem ehemaligen ,,Ab-
fallprodukt* hier nur in Kiirze: Das Hydrolat der Rosa alba duftet
sehr fein nach Rose aber auch das der Damaszenerrose ist ein Genuss.
Rosenhydrolat enthdlt noch zwischen 0,01 bis maximal 0,1% dthe-
risches Rosendl. Die jahrelange Erfahrung zeigt: Hydrolate, die frei
von Alkohol und mikrobiologisch einwandfrei sind, zeigen eine sehr
gute Vertraglichkeit fiir Haut und Schleimhaut. Rosenhydrolat weist
einen pH-Wert zwischen 4,1 und 6,0 auf. Optimal fiir die mensch-
liche Haut! e

Tl P P : Verwenden Sie Rosenhydrolayt von der Gesichtspflege bis
hin zur Intim- und FulSpflege. In-vitro-Studien belegen, dass Ro-
senhydrolat beispielsweise das Mycelwachstum von Candida alb-
cans reduziert. Auch bei Schlafstérungen leistet es gute Dienste.
Ich kann von zahlreichen Erfahrungen aus der Babypflege bis hin
zur Alten- und Palliativpflege berichten. Rosenhydrolat konnte
auch die Beschwerden in Folge falscher oder iibermafiger Vagi-

nalhygiene oder hormonell bedingtem trockenem Vaginalmilieu
abklingen lassen.

© monropic/stock.adobe.com

Rosenél.
© monropic/stock.adobe.com
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Suidafrika ist Bucco Teil der traditionellen Medizin.

Quelle: Papst G, Hrsg. Kéhler‘s Medizinal-Pflanzen in naturgetreuen Abbildungen

mit kurz erlduterndem Texte: Atlas zur Pharmacopoea germanica,austriaca, belgica, danica,
helvetica, hungarica, rossica, suecica, Neerlandica, British pharmacopoeia, zum Codex
medicamentarius,sowie zur Pharmacopoeia of the United States of America. Gera-Unterm-
haus: Fr. Eugen Kohler; 1883-1914. Foto: Manuel Villegas

Der birkenbldttrige Bucco ist ein duftender, immer-
griiner Strauch aus der Familie der Rautengewdchse.
Seine Heimat ist das Kap der Guten Hoffnung in
Siidafrika. Dort werden seine aromatischen Bldtter
in der traditionellen Medizin seit jeher als Schutz-
zauber verwendet und gelten als Elixier fiir Lang-
lebigkeit und ewige Jugend.

Die Indigenen Siidafrikas, die Khoisan, behandeln mit
Buccobldttern die unterschiedlichsten Erkrankungen. Sie
nutzen Tees oder Tinkturen der Heilpflanze, beispielswei-
se bei Erkrankungen des Urogenitalsystems, bei Odemen,
bei vendsen Leiden und als krampflésendes Mittel [African Aroma-
tics, 2010].
Der Buccostrauch ist zudem tief mit der Kultur der Khoisan ver-
woben. In ihrer magischen Weltsicht spielt er eine entscheidende
Rolle als Aromatherapeutikum und Zaubermittel. Die duftende
Pflanze markiert sichere Zugdnge zur Geisterwelt, und der Geruch
hilft dem Heiler, sein Bewusstsein wieder aus der heiligen Trance
zu erheben. Die Khoisan gehen davon aus, dass der Wohlgeruch des
Bucco ihre Sinne scharft und den Geist beruhigt. AufSerdem stellen
sie ein Pulver aus den Bldttern der Pflanze her, das dazu dient, den
Korper zu parfiimieren.

Bedeutung: von der Kolonialzeit bis heute

Bucco erfreute sich wahrend der Kolonialzeit in Europa grof3er Be-
liebtheit und war gleichzeitig noch so rar, dass das Kraut nahezu mit
Gold aufgewogen wurde. Als ,Noble’s Tea“ gehandelt war er daher
der High Society vorbehalten. Sogar auf der Packliste der Titanic
waren 8 Ballen Buccobldtter verzeichnet.

In Europa ist Agathosma betulina schon seit mehr als 200 Jahren
bekannt und mittlerweile Bestandteil des europdischen und briti-
schen Arzneibuches. Dennoch kommt die Heilpflanze in der west-
lichen Phytotherapie bisher nur wenig zum Einsatz. Bedauerlicher-
weise, denn Bucco ist gut vertrdglich und hat kaum Nebenwirkungen.
Zudem erweitert A. betulina mit seinem breiten Anwendungsspek-
trum die therapeutischen Moglichkeiten in der phytotherapeuti-
schen Praxis erheblich. Die hocharomatischen Bldtter sind aufSerdem
ein hervorragendes Geruchs- und Geschmackskorrigens in Teere-
zepturen.

Auf einen Blick

Namen (rundbléttriger), (birkenbl&ttriger) Bucco, Buccu,
Bukko, Buchu
(birkendhnliche) Duftraute

Botanisch Agathosma betulina
Synonym: Barosma betulina, Bucco betulina

Familie Rautengewdchse (Rutaceae)

&P
Der Duft des Bucco

Den Gattungsnamen ,,Agathosma“ verdankt der Bucco
seinem kampferartigen, harzig-griinen, an schwarze
Johannisbeeren erinnernden Geruch. Die Bezeichnung
stammt aus dem Griechischen und bedeutet so viel wie
~guter Duft“. Die Artbezeichnung ,,betulina“ bezieht
sich auf die dem Birkenlaub dhnelnde Form der Blitter.
Der besondere, ambivalente Duft macht das atherische
Ol der Pflanze unverzichtbar in der Parfiimherstellung.
In MaBen eingesetzt, bildet er dabei sanfte Briicken
zwischen floralen Kopfnoten und warmen Herznoten
eines ausgewogenen Parfiims.

Hintergrundwissen

Herkunft und botanische Merkmale

Bucco ist heimisch in Siidafrika, vor allem in der Westkap-Region
ganz im Siiden des Kontinents. Dort gedeiht er wild an den Berg-
hdngen auf einer Hohe von 300-800 m {iber dem Meeresspiegel.
Oft wachst er in Gesellschaft mit anderen der etwa 140 Agathosma-
Arten.

Der echte Bucco kann eine Wuchshéhe von bis zu 2 m erreichen. Die
rundlich ovaloiden, fein gezahnten, ledrigen Blatter stehen gegen-
standig an den purpur- bis orangeroten Zweigen. Die Bldtter sind
mit kleinen Oldriisen iiberzogen. In der Zeit von Mai bis Juli erschei-
nen an den dufleren Trieben ansprechende, achselstandige Bliiten
von weil3er bis rosaroter Farbe [Madaus, 1938].

Immer wieder gelangen auch andere Arten aus der Gattung Aga-
thosma in den Handel, iiberwiegend A. crenulata und A. serratifolia.
Diese unterscheiden sich aber in ihrer Wirkstoffzusammensetzung
stark von A. betulina. Vor allem weisen sie einen erhdhten Gehalt
an Pulegon auf, das bei sensiblen Menschen zu Schleimhautirrita-
tionen und in hohen Dosen sogar zu Krampfen und Koliken fiihren
kann. Der echte Bucco zeichnet sich jedoch durch einen geringen
Pulegon- und einen hohen Diosphenolgehalt aus. Auf Nummer sicher
geht, wer Buccoblitter (Bucco folia, syn. Barosmae folia, Buchu folia,
Diosmae folia) {iber die Apotheke bezieht.

Abb. 1 Den birkenblattrigen Bucco kann man auch aufgrund
seiner Blattform optisch recht leicht von den beiden anderen
Arten abgrenzen:

a) Agathosma betulina: Die Blatter sind oval, wirken gestutzt und
sind anndhernd so breit wie lang.

b) Agathosma crenulata: Die Blatter sind lanzettlich geformt und
etwa doppelt so lang wie breit.

c) Agathosma serratifolia: Die Blatter sind spitz, lanzettlich
geformt und etwa 4-mal so lang wie breit.

Perspektiven Unbekannte Heilpflanze

Villegas M. Bucco (Agathosma betulina). Heilpflanzen 2022; 2: 54-57 | © 2022. Thieme. All rights reserved.
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Ernte der Blattdroge

Bucco kann theoretisch das ganze Jahr tiber beerntet werden. Um
die Bestdnde zu schonen, ist allerdings die Ernte nach dem Aussamen
zu bevorzugen. Die Pflanze wird bis heute vorwiegend wild gesam-
melt, was mancherorts bereits zu einem Riickgang der Bestinde
gefiihrt hat. Zwar wird seit 1974 eine spezielle Erlaubnis fiir die
Ernte oder den Handel von Buccobldttern benétigt, die Wildsamm-
lung wird jedoch weiterhin illegal betrieben. Weitere Probleme sind
destruktive Erntemethoden, wie zum Beispiel das AusreifSen der
gesamten Pflanze, ungeeignetes Abschneiden der Blitter, eine Uber-
erntung oder die Ernte zu ungiinstigen Zeitpunkten.
Gliicklicherweise gibt es seit den 1990er-Jahren auch einige Initia-
tiven und Anbauprojekte, die Bucco biologisch und nachhaltig kul-
tivieren.

Arzneilich verwendete Bestandteile

Als Blattdroge findet Bucco vor allem als Tee oder Tinktur Verwen-
dung. Sehr hdufig wird er zusammen mit anderen Heilpflanzen in
Mischungen verarbeitet.

Das itherische O, das durch Wasserdampfdestillation aus den ge-
trockneten Bldttern gewonnen wird, nutzt man in der Aromatherapie.

Zubereitung als Tee und Tinktur

Zur Teezubereitung wird 1 TL der Buccoblitter mit 1 Tasse heiRem
Wasser iibergossen. Den Aufguss 10 Minuten zugedeckt ziehen las-
sen. Dann abseihen und bis zu 3 Tassen tdglich trinken. Der Tee fin-
det Anwendung bei Harnwegsinfekten und Erkrankungen der Ge-
schlechtsorgane sowie als Genusstee.

Rezeptur

Buccoblatter-Tinktur

Eine alkoholische Tinktur aus Buccobldttern fiir den
Hausgebrauch lasst sich mit wenig Aufwand selbst her-
stellen. Anwendungsgebiete sind Harnwegsinfekte und
Erkrankungen der Geschlechtsorgane.

Zutaten
Getrocknete Buccoblatter (Bucco folia)
Trinkalkohol (55-60 Vol.-%)

Zubereitung/Dosierung

Ein Auszugsglas mit Glasstopfen zu ca. ¥ mit getrockne-
ten Buccoblattern befiillen. Mit Alkohol bis zum Rand
aufgieBen. Mischung 4-6 Wochen an einem dunklen Ort
ruhen lassen. Um die Extraktion zu unterstiitzen, die Zu-
bereitung alle paar Tage aufschiitteln. Danach die Mi-
schung durch einen Kaffeefilter gieRen und in Braunglas-
flaschen abfiillen. Die aromatische, leicht bittere Tinktur
ldsst sich nach Bedarf dosieren. Als Tagesdosis sind 3-mal
taglich 10 Tropfen empfehlenswert.

Wirkstoffe

Um die Wirkung von Bucco zu verstehen, muss man die Hauptwirk-
stoffgruppen genauer betrachten. Diese teilen sich in 2 Kategorien
auf:

Atherisches 01 Es kann bis zu 2,5% der Trockenmasse ausmachen.
Diosphenolderivate (20%), auch Buccokampfer genannt, zdhlen zu
den wichtigsten Bestandteilen. Daneben charakterisieren Monoter-
penketone wie das Pulegon (11%) und andere Monoterpenderivate
wie das Limonen (10%) die Zusammensetzung. Fiir den Cassisgeruch
sind unter anderem Sulfurderivate des p-Menthan-3-on verantwort-
lich.

Die Bestandteile des dtherischen Oles, insbesondere das Diosphenol,
wirken keimwidrig gegen eine Reihe bekannter Erreger des Uroge-
nitalsystems und kénnen somit bei leichten Harnwegsinfektionen
zum Einsatz kommen.

Flavonoide Die Hauptwirkung der Flavonoide ist wohl auf Diosmin,
Rutin und Hesperidin zuriickzufiihren. Auch wenn die Studienlage
noch nicht ausreichend ist, gibt es Hinweise darauf, dass diese Stoffe
das Endothel der Venen schiitzen und so Gefdl3schdden vorbeugen
und bei Himorrhoiden Linderung verschaffen kénnen. AufSerdem
wird ihnen eine antioxidative Wirkung zugeschrieben, welche den
Einsatz als Elixier des langen Lebens in der Volksheilkunde bestatigt.
Neben dtherischen Olen und Flavonoiden sind in der Droge Schleim-
stoffe und Harze enthalten [Wichtl, 2002] [Jdnicke, 2003] [Wagner,
1993].

Anwendung

Besonders bewdhrt hat sich Bucco bei der Behandlung von entziind-
lichen Erkrankungen des Urogenitaltrakts. Das liegt vor allem an
den entziindungshemmenden Eigenschaften des Diosphenols, wel-
ches eine dhnliche Wirkweise wie die Inhaltsstoffe der Barentraube
aufweist. Das im dtherischen Ol vorkommende Terpinen-4-ol wirkt
diuretisch. Synergetisch dazu wirkt das Flavonoid Diosmin, das durch
seine harntreibende Wirkung die Keimdichte in Blase und Harn-
wegen reduzieren kann [Wichtl, 2002]. Es schiitzt prdklinischen
Studien zufolge auch Gewebe und Funktion der Niere, indem es zu-
sammen mit Rutin und Quercetin antioxidativ wirkt. Zudem redu-
ziert es eine {ibermdRige Durchldssigkeit der Kapillaren und er-
schwert - durch Senkung des pH-Werts im Urin - die Bildung von
calciumhaltigen Nierensteinen [Nierumand, 2018].

Der Gesamtauszug der Pflanze weist dariiber hinaus bei vielen be-
kannten Krankheitserregern des Urogenitaltrakts eine antimikro-
bielle Aktivitat auf und erschwert die Bildung von bakteriellen Bio-
filmen [Moolla, 2007].

Rezeptur
‘/\ ‘
\‘\/ \‘l'

Tee bei akuter Blasen-
entziindung ohne Nieren-
beteiligung

Teemischungen mit Buccoblattern kénnen zur Behand-

lung einer akuten Blasenentziindung (Zystitis) ohne
Nierenbeteiligung angewendet werden.

A (H [ U NG Diese soliten nur nach Ricksprache mit
einem Arzt oder Heilpraktiker und nach eindeutiger
Diagnosestellung angewendet werden.



Zutaten

30 g echtes Goldrutenkraut (Solidaginis virgaureae herba)
20 g Buccoblatter (Bucco folia)

20 g Barentraubenbldtter (Uvae-ursi folia)

20 g Orthosiphonblatter (Orthosiphonis folia)

5 g Malvenbliiten (Malvae flos)

5 g Rosenbliiten (Rosae flos)

Rezeptur

Zubereitung/Dosierung Pro Tasse (200 ml) 1-2TL dieser
Mischung mit heiBem Wasser (ibergieBen. Aufguss

10 Minuten zugedeckt ziehen lassen und abgieRRen. Bis zu
3 Tassen pro Tag trinken. Wichtig: Auf eine ausreichende
zusatzliche Trinkmenge achten!

Tee bei Prostataentziindung
und gutartiger Prostata-
vergrofRerung

In der Mischung mit Kleinbliitigem Weidenrdschen-
kraut, Sabalfriichten und Brennnesselwurzeln eignen
sich Buccobldtter zur Behandlung einer Prostatitis und
der gutartigen ProstatavergréBerung. Auch hierbei gilt:

A “’” UNG: pie Anwendung sollte in Absprache mit
einem Arzt oder Heilpraktiker und nur nach eindeutiger
Diagnosestellung erfolgen.

Zutaten

50 g Kleinbliitiges Weidenréschenkraut (Epilobii parvi-
florum herba).

20 g Buccoblatter (Bucco folia)

15 g Sabalfriichte, geschnitten (Sabalis serrulatae fructus)
15 g Brennnesselwurzel, geschnitten (Urticae radix)

Zubereitung|/Dosierung Pro Tasse (200 ml) 1 TL der
Mischung mit kochendem Wasser ibergieRen. Aufguss ca.
10 Minuten zugedeckt ziehen lassen und abgieRRen. Bis zu
3 Tassen pro Tag trinken und auf eine ausreichende
zusdtzliche Trinkmenge achten.

Kiihlender Essigauszug bei
Muskelkater, Prellungen und
Gelenkschmerzen

Ein Essigauszug aus Buccobldttern kann zur Herstellung
kiihlender Wickel verwendet werden.

Zutaten
Getrocknete Buccoblatter (Bucco folia)
WeiRwein- oder Apfelessig

Zubereitung/Anwendung Eine leere, saubere Flasche zu
4 mit getrockneten Buccoblattern fiillen und bis zum
Rand mit gutem WeiBwein- oder Apfelessig aufgieRen.
Den Ansatz mindestens 4 Wochen an einem warmen Platz
nahe der Heizung stehen lassen. Im Verhaltnis 1:1 mit
Wasser verdiinnt und auf ein Baumwolltuch aufgebracht,
kann der Auszug als kiihlender Wickel verwendet werden.

Traditionelle Anwendung

Traditionell gilt Bucco als Allheilmittel. Er wurde bei Erkrankungen
der Harnwege und Niere, bei Hautkrankheiten, Gicht und Magen-
beschwerden, aber auch bei vielen weiteren Indikationen eingesetzt.

Von den ersten holldndischen Siedlern in Siidafrika wurden in Er-
mangelung westlicher Medizin viele Leiden mit Bucco behandelt. So
stellten sie einen Essigauszug aus den Bldttern her, welcher als wohl-
tuende Einreibung bei Briichen, Prellungen und schlecht heilenden
Wunden diente.

Ein alkoholischer Auszug mit Branntwein fand als Digestif, bei Ubel-
keit, Rheuma, Blasen- und Niereninfektionen und bei Erkaltungen
Verwendung [African Aromatics, 2010].

Zulassung nach Monografien

Bucco erhielt von der Kommission E im Jahr 1990 eine Negativmono-
grafie, da die Wirksamkeit noch nicht ausreichend belegt war. Als
Geruchs- und Geschmacksstoff stufte die Kommission ihn jedoch
als unbedenklich ein. Im Hinblick auf den heutigen Forschungsstand
sollte diese Einstufung aber noch einmal auf den Priifstand gestellt
werden. Auf jeden Fall sollte man dieser wertvollen Heilpflanze
ihren verdienten Platz auf dem Rezeptblock in Zukunft 6fter zuge-
stehen.

Bucco in anderen Therapierichtungen

Homoopathie In der Homdopathie findet Bucco unter der veralteten
Bezeichnung Barosma in Niedrigpotenzen vor allem Verwendung
bei entziindlichen, bakteriellen Erkrankungen des Harnsystems und
der Geschlechtsorgane.

Aromatherapie Das itherische Ol von Agathosma betulina wird in
der Aromatherapie genutzt [Zimmermann, 2018]. Es wirkt anregend
auf den Geist, lockert die Stimmung und hilft die Gedanken zu
entwirren.

Neben-/Wechselwirkungen

Bei sachgemdfSer Anwendung in moderaten Dosierungen sind keine
Nebenwirkungen zu erwarten. Hohe Dosierungen kénnen bei sen-
siblen Menschen zur Reizung von Magen und Darm fiihren. In ex-
tremen Dosen kann das enthaltene Pulegon méglicherweise abortiv
wirken. Von einer Einnahme wdhrend der Schwangerschaft oder bei
Kleinkindern sollte daher abgesehen werden. ®

Die Literatur zu diesem Beitrag
finden Sie online.

Autor

Manuel Villegas

info@praxis-villegas.de
https:// praxis-villegas.de

res Interesse gilt der
Integration des groRen
Heilpotenzials exotischer
Arzneipflanzen und Pilze in
westliche Heilkonzepte.

Manuel Villegas ist
Heilpraktiker mit Schwer-
punkt Phytotherapie und
Frauenheilkunde in
Germering. Sein besonde-
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Venenbeschwerden lassen sich durch verschiedene
Heilpflanzen lindern.
© _KUBE_/stock.adobe.com

Heilpflanzen wie Rote Weinrebe, Rosskastanie,
Echter Buchweizen und Gelber Steinklee stirken mit
ganz unterschiedlichen Inhaltsstoffen die Venen-
funktion. Dadurch kénnen Beschwerden wie miide
oder geschwollene Beine, Juckreiz, Spannungsgefiih-
le, Wadenkrampfe und Krampfadern gelindert
werden.

A

+ Tonisierung der Venenwdnde

» verbessertes SchlieRen der Venenklappen

» Hemmung der oft mit Venenbeschwerden einhergehenden
Entziindungen, welche wiederum die Elastizitdt der Venenwan-
de verschlechtern

* Bessere GefdfSabdichtung; dadurch tritt weniger Blutwasser ins
Gewebe aus (antiexsudative Wirkung) und es bilden sich weni-
ger Schwellungen (antiddematos).

Aus phytotherapeutischer Sicht gibt es viele Heilpflan-
zen, die bei Venenbeschwerden eingesetzt werden kon-
nen. Die Behandlungsziele sind dabei immer dieselben:

Wie dies den verschiedenen Heilpflanzen gelingt und welche Inhalts-
stoffe dafiir verantwortlich sind, ist jedoch sehr unterschiedlich.
Daher lohnt es sich, folgende 4 Venen-Heilpflanzen etwas genauer
unter die Lupe zu nehmen.

Rote Weinrebe (Vitis vinifera L. var. tinctoria)

Die Rote Weinrebe gehort zur Familie der Weinrebengewdchse (Vi-
taceae). Sie ist eine kultivierte Rebensorte und kann mit ihren Spross-
ranken weit in die Biume hinauf ranken.

Botanisch wird sie als sommergriiner Strauch bezeichnet. Ihre Aste
zeigen eine braune bis braungrduliche Rinde, die sich manchmal in
Streifen abldst. An den Asten wachsen lang gestielte Blitter mit der
fiir Weinreben typischen herzférmigen, 3- bis 5-lappigen Gestalt.
Von Friihling bis Sommerende sind sie von einer frischen griinen
Farbe, im Herbst verfarben sie sich in faszinierende Gelb- und Rot-
tone.

Selbstverstdndlich bildet auch diese Rebenart im Herbst fein schme-
ckende Trauben. Ihre Beerenfriichte haben eine rote Schale sowie
ein rotes Fruchtfleisch.

Medizinische Verwendung Medizinisch verwendet werden die
Roten Weinrebenblétter (Vitis vinifera folium rubrum), die von August
bis in den Oktober hinein geerntet werden. Besonders wichtig ist
dabei die rote Farbe, die von den Flavonoiden, beziehungsweise von
einer chemischen Untergruppe der Flavonoide, den Anthocyanen
stammt. Man geht davon aus, dass die venenstdrkende Wirkung vor
allem auf dem Zusammenspiel dieser Flavonoide (unter anderem
Quercitrin und Isoquercitrin) und den Anthocyanen beruht. Aber
auch Polyphenole und oligomere Procyanidine leisten ihren Beitrag
zur Wirkung.
Rote Weinrebenbldtter wirken im Bereich der Venen gefdabdich-
tend und damit antiexsudativ, was zu einer Hemmung von Wasser-
ansammlungen im Gewebe fiihrt. Zudem sind sie entziindungs-
hemmend, antioxidativ und verbessern die Durchblutung der
kleinen Blutgefd3e (Kapillaren).
Aus diesem Grund haben sich sowohl die ESCOP wie auch das HMPC
mit den Bldttern der Roten Weinrebe beschaftigt und ihnen eine
Monografie mit folgenden Indikationen gewidmet:
= innerlich zur Behandlung einer chronisch venésen Insuffizienz
(Stadium I und II) mit Anschwellen der Beine, Krampfadern,
schweren, schmerzenden und miiden Beinen, Juckreiz und Span-
nungsgefiihl in den Waden sowie Wadenkrampfen
e innerlich zur Linderung von Brennen und Jucken bei Himor-
rhoiden
e dulBerlich zur Behandlung von Krampfadern und Besenreisern

Anwendung In Weinbaugebieten war es friither Tradition, dass die
Frauen die geernteten Weintrauben in grof3en Bottichen mit bloZen
FiiBen getreten haben, damit Traubensaft und Trester entstehen
konnten. Besonders die rotschaligen Trauben enthalten viel von den
genannten Flavonoiden und Anthocyanen. Vielleicht ldsst sich damit
erkldren, dass diese Frauen deutlich weniger Krampfadern oder
sonstige Venenbeschwerden gehabt haben sollen.

Da die wirksamkeitsbestimmenden Inhaltsstoffe gut wasserloslich
sind, haben sich vor allem die Tee- und die Tinkturzubereitung be-
wihrt. Ein Olauszug ist aufgrund der fehlenden Léslichkeit der In-
haltsstoffe nicht sinnvoll.

Rezeptur

Tee aus
Roten Weinreben-
blattern

Infus zur Starkung der Venen und zur Behandlung von
Beschwerden wie geschwollenen, schmerzenden oder
miiden Beinen, Spannungsgefiihlen, Wadenkrampfen
und Krampfadern.

Zutaten
5-10 g getrocknete Rote Weinrebenblatter

Zubereitung/Anwendung Rote Weinrebenblatter mit
250 ml kochendem Wasser tibergieRen, 10-15 Minuten
ziehen lassen, dann abseihen. 2-mal téglich trinken.

Perspektiven Gemeinsamer Schwerpunkt
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Auszug aus Roten Weinrebenblattern zur Behandlung
von Venen- und Hamorrhoidalbeschwerden.

Rezeptur

Tinktur aus
Roten Weinrebenblattern

Zutaten
10-20 g zerkleinerte, getrocknete Rote Weinrebenbldtter
100 ml Ethanol (30-40 Vol.-%)

Zubereitung/Anwendung Rote Weinrebenblatter in ein
Auszugsgefdl geben, mit Ethanol bedecken und das Glas
mit einem Glasstopfen verschlieBen. An einem warmen
Ort ausziehen lassen und zwischendurch immer wieder
mal bewegen. Nach 3 Wochen abseihen und in eine
Braunglas-Tropfflasche abfiillen. 3-mal taglich 20 Tropfen
in etwas Wasser einnehmen.

Neben- und Wechselwirkungen Kontraindikationen und
Wechselwirkungen fiir die Rote Weinrebe sind nicht be-
kannt. Als Nebenwirkung kénnen in seltenen Fallen Ma-
gen-Darm-Beschwerden auftreten.

Rosskastanie (Aesculus hippocastanum). © Annett Seidler/stock.adobe.com

Rosskastanie (Aesculus hippocastanum)

Die Rosskastanie gehort zur Familie der Seifenbaumgewadchse (Sa-
pindaceae). Sie ist ein sommergriiner Baum, der bis zu 25 m hoch
werden kann und mit seiner breiten Baumkrone und dem dichten
Laub in vielen Biergdrten im Sommer fiir Schatten sorgt.

Erkennen kann man die Rosskastanie an ihren typischen Bldttern,
die fast wie Hande aus 5-7 langen, zugespitzten Fiederbldttern be-
stehen. Im Herbst verfdrbt sich das Laub in ein schénes Goldgelb.
Von April bis Mai kann man die aufrechten Bliitenrispen bestaunen,
die ein wenig wie weif$ leuchtende Kerzen aussehen und von vielen
Bienen und Hummeln besucht werden. Aus diesen Bliiten bilden
sich im Herbst dann die griinen, kugelrunden, stachligen Kapsel-
friichte, in denen 1-2 rundlich abgeflachte, glanzend rotbraune
Samen mit hellem Nabelfleck, die Kastanien, wohnen. So schén ver-
lockend sie auch aussehen, essbar sind diese Rosskastaniensamen
nicht. Denn sie enthalten viele schaumende Seifenstoffe, sogenann-
te Saponine, die so genossen, giftig sind.

Medizinische Verwendung Die Samen (Hippocastani semen) wer-
den hingegen medizinisch verwendet. Nebst dem wirksamkeitsbe-
stimmenden Saponingemisch Aescin sind in den Samen noch ent-
ziindungshemmende Flavonoide, Gerbstoffe und geringe Mengen an
Cumarinen enthalten. Auch diese Heilpflanze entfaltet eine gefal3-
abdichtende, antiexsudative und damit 6demhemmende, entziin-

© Annett Seidler/stock.adobe.com




Rote Weinrebe (Vitis vinifera L. var. tinctoria). Quelle: Cornelia Stern

dungshemmende sowie eine tonisierende Wirkung auf die Venen-

wadnde. So zeigt sich deutlich, dass es nicht immer die gleiche

Wirkstoffgruppe ist - beim Roten Weinlaub waren es die Flavonoi-

de, hier die Saponine -, die bei venésen Beschwerden hilfreich ist.

Die Rosskastaniensamen haben von der Kommission E, der ESCOP und

dem HMPC eine Monografie zu folgenden Indikationen erhalten:

 innerlich bei chronisch venéser Insuffizienz mit dem Beschwer-
debild: Schmerzen und Schweregefiihl in den Beinen, Krampf-
adern, Wadenkrampfe, Juckreiz und Beinschwellungen

» duRerlich bei Beschwerden und Schweregefiihl in den Beinen
infolge vendser Durchblutungsstérungen

« dullerlich bei Prellungen mit lokaler Schwellung und Bluterguss

Anwendung Da die Rosskastaniensaponine eingenommen nicht gut
vertraglich sind, ist es empfehlenswert, standardisierte Fertigarznei-
mittel aus der Apotheke zu verwenden. Von einer Teezubereitung
wie auch der Herstellung einer Tinktur zur innerlichen Anwendung
wird abgeraten.

Neben- und Wechselwirkungen Aufgrund der wenig magenver-
traglichen Saponine der Rosskastanie konnen bei der Einnahme
Ubelkeit und/oder Magen-Darm-Beschwerden als Nebenwirkungen
auftreten. Kontraindikationen und Wechselwirkungen mit anderen
Medikamenten sind nicht bekannt.

Echter Buchweizen (Fagopyrum esculentum)

Der Echte Buchweizen gehort zur Familie der Knoterichgewdchse
(Polygonaceae). Er ist eine 1-jdhrige, etwa 50 cm hohe Pflanze mit
einem knotigen, rot gefdrbten Stdngel. Die herz- bis pfeilférmigen
Bldtter sind auffallend rot. Typisch fiir ihn wie fiir alle Knéterich-
gewdchse sind die Nebenbldtter — sie ummanteln die Ansatzstelle
des Blattstiels am Stdngel mit einer Hiille, die einer Tiite dhnelt,
einer sogenannten Ochrea.

Im Sommer bildet der Buchweizen dhrige Bliitenstande mit kleinen
weilen bis rosafarbenen Bliiten, aus denen sich nach Befruchtung

dreikantige, braunrote Friichte bilden. Bekannt sind die Buchweizen-
friichte geworden, weil man sie zu einer Art Mehl vermahlen kann.
Trotzdem gilt der Buchweizen nicht als Getreide, sondern als Kno-
terichgewdchs. Das Buchweizenmehl hat einen kraftig nussigen
Geschmack und enthdlt kein Gluten. Daher ist es eine Alternative
fiir Menschen mit einer Glutenunvertraglichkeit.

Medizinische Verwendung

Medizinisch werden jedoch nicht die Friichte, sondern das Buch-
weizenkraut (Fagopyri herba) verwendet, das in der Bliitezeit von
Juni bis September geerntet wird.

Es erstaunt wenig, dass in den rot iiberlaufenen Pflanzenteilen dhn-
lich wie beim Roten Weinlaub Flavonoide und Anthocyane enthalten
sind. Quercitrin kommt bei beiden Venenpflanzen vor, Rutin und
Hyperosid jedoch nur beim Buchweizen. Die Flavonoide und Antho-
cyane sind auch fiir die Venenwirkung verantwortlich. Sie verbessern
die Zirkulation in den kleinsten BlutgefdBen wie den Kapillaren und
Venolen, sind gefdBabdichtend, 6dem- und entziindungshemmend
sowie antioxidativ.

Der Pflanzenstoff Fagopyrin

Ein weiterer interessanter Inhaltsstoff des Buchweizens,
der jedoch nicht fiir die Venenwirkung verantwortlich
ist, heiRt Fagopyrin. Dabei handelt es sich um ein
Anthrachinon, strukturell verwandt mit dem Hypericin.
Es entsteht aus einer Vorstufe, dem Protofagopyrin,
welches sich in der Pflanze mithilfe von Sonnenlicht in
Fagopyrin umwandelt. Fagopyrin gehort zu den
phototoxischen Pflanzenstoffen, die beim Beriihren der
Pflanze an sonnigen Tagen Hautentziindungen, eine
sogenannte Photodermatitis hervorrufen konnen. Bei
uns Menschen kommt das kaum vor. Friiher, als
Buchweizen noch haufig als Beikraut auf den Wiesen
wuchs, waren solche Entziindungsreaktionen hingegen
bei Weidevieh gefiirchtet.

Hintergrundwissen

Erstaunlicherweise haben weder die Kommission E noch die ESCOP
dem Buchweizenkraut eine Monografie gewidmet. Das HMPC nennt
nur eine traditionelle Anwendung in Kombination mit anderen Heil-
pflanzen zur Besserung miider Beine.

Aufgrund von Studien wurde das Buchweizenkraut jedoch bei fol-
genden Indikationen als Arzneimittel bestétigt:

 innerlich bei chronisch vendser Insuffizienz, Stadium I-II
 innerlich bei Mikrozirkulationsstérungen

« innerlich zur Prophylaxe von Arteriosklerose

Da es sich bei den wirksamkeitsbestimmenden Inhaltsstoffen um
die Flavonoide und Anthocyane handelt, die beim Buchweizenkraut
mehr (Hyperosid, Quercitrin) oder weniger gut (Rutin) in Wasser
16slich sind, eignet sich zur Behandlung sowohl eine Teezubereitung
- am besten in Form einer Abkochung (Dekokt) - als auch die
Herstellung einer Tinktur mit eher niedrigem Ethanolgehalt (ca.
30 Vol.-%).

Perspektiven Gemeinsamer Schwerpunkt
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Rezeptur

Tee aus
Buchweizenkraut

Ein Dekokt aus Buchweizenkraut eignet sich zur Behand-
lung von Venen- oder Hdimorrhoidalbeschwerden.

Zutaten
2 g getrocknetes Buchweizenkraut

Zubereitung/Anwendung Buchweizenkraut in 150 ml
kaltem Wasser ansetzen, zum Sieden erhitzen und 3 Minu-
ten weiterkdcheln lassen. Danach 5-10 Minuten ziehen
lassen und abseihen. Mehrmals téglich trinken.

Tinktur aus
Buchweizenkraut

Der alkoholische Auszug aus Buchweizenkraut lindert
Venen- oder Hdimorrhoidalbeschwerden.

Zutaten
10-20 g zerkleinertes, getrocknetes Buchweizenkraut
100 ml Ethanol (ca. 30 Vol.-%)

Zubereitung/Anwendung Buchweizenkraut in ein Aus-
zugsgefdRk geben, mit Ethanol bedecken und das Glas mit
einem Glasstopfen verschlieBen. An einem warmen Ort
ausziehen lassen, zwischendurch immer wieder mal bewe-
gen. Nach 3 Wochen abseihen und in eine Braunglas-
Tropfflasche abfillen. 3-mal taglich 20 Tropfen in etwas
Wasser einnehmen.

Neben- und Wechselwirkungen Kontraindikationen und
Wechselwirkungen durch Buchweizenkraut sind nicht
bekannt. Als Nebenwirkung kénnen in seltenen Fallen
Kopfschmerzen sowie nach intensiver Sonnenbestrahlung
eine Photodermatitis auftreten.

Gelber Steinklee (Melilotus officinalis)

Der Gelbe Steinklee gehort zur Familie der Hiilsenfriichtler (Faba-
ceae). Vor allem auf Schuttpldtzen und trockenem, kargem Geldnde
wadchst die 1- bis 2-jdhrige Staude bis auf eine Hohe von 120 cm
heran. Der Gelbe Steinklee besitzt feingliedrige, verzweigte Stdngel,
an denen die fiir Klee typischen dreizdhligen Bldtter wachsen.

Im Sommer ist der Steinklee am auffalligsten, da er dann seine trau-
benartigen Bliitenstinde mit manchmal bis zu 70 Schmetterlings-
bliiten bildet. Sie verstromen einen herrlichen, sii€lichen Duft und
locken so unzdhlige Insekten an. Uns Menschen erinnert der Duft
an Waldmeister oder an frisch gemadhte, artenreiche Wiesen, deren
Geruch beim Anwelken des geschnittenen Grases noch intensiver
wird. Genauso verhalt es sich mit dem Kraut des Gelben Steinklees
(Meliloti herba). Auch dieses duftet beim Anwelken starker.

Medizinische Verwendung Das Kraut ist auch der medizinisch ver-
wendete Pflanzenteil des Gelben Steinklees. Es wird zur Bliitezeit
von Juli bis August geerntet.

Verantwortlich fiir seinen Duft und auch fiir die Wirkung auf die
Venen sind vor allem die Cumarine, unter anderem das Glykosid von
Melilotosid. Zu den Cumarinwirkungen des Gelben Steinklees zdh-
len die Steigerung des Lymphflusses und des vendsen Riickflusses.
Zusatzlich wirken die Cumarine zusammen mit Saponinen gefaf3-
abdichtend, antiexsudativ und damit édemhemmend. Uber die
Flavonoide, die auch im Gelben Steinklee vorkommen, fiigt sich noch
die entziindungshemmende Wirkung hinzu.
Alle 3 Kommissionen, die Kommission E, die ESCOP und das HMPC
haben den Gelben Steinklee in Monografien mit folgenden Indika-
tionen positiv bewertet:
 innerlich gegen Beschwerden bei chronisch vendser Insuffizienz
wie Schmerzen und Schweregefiihl in den Beinen, Krampfadern,
ndchtlichen Wadenkrampfen, Juckreiz und Schwellungen
 innerlich zur unterstiitzenden Behandlung der Thrombophlebitis
e innerlich zur unterstiitzenden Behandlung von Himorrhoiden
e innerlich zur unterstiitzenden Behandlung von Lymphstaus
e dulerlich bei Prellungen, Verstauchungen und oberflachlichen
Blutergiissen
» duRerlich zur Behandlung leichter Hautentziindungen

In der Volksheilkunde wird der Gelbe Steinklee auch heute noch

zusdtzlich eingesetzt:

e duRerlich als Pflaster, Salbe oder Kompresse bei verhdrteten
Lymphknoten und Driisenschwellungen

e dullerlich zur Wundheilung

« als Duftkissen bei Nervositdt und Schlafstérungen

Beim Anwelken des Gelben Steinkleekrauts werden die in der Pflan-
ze vorkommenden Cumaringlykoside gespalten, sodass die Cuma-
rine ohne Zuckerketten als Wirkstoffe zur Verfiigung stehen. Diese
sind eher schlecht wasserldslich, 16sen sich dafiir aber umso besser
in Ethanol oder in fettem Ol.

Neben- und Wechselwirkungen Aufgrund der Cumarine in Gelbem
Steinklee kénnen als seltene Nebenwirkung Kopfschmerzen auf-
treten, vor allem bei Uberdosierung. Kontraindikationen sind keine
bekannt. Steinklee kann jedoch die Wirkung blutgerinnungshem-
mender Medikamente verstarken!

Leider wird dem Steinklee immer wieder nachgesagt, dass er allein,
also ohne gleichzeitige Einnahme von blutverdiinnenden Medika-
menten, das Blut verdiinnen kénne. Das ist falsch! Es sind keine
Inhaltsstoffe im Steinklee vorhanden, die dies kénnen.

Aber: Steinklee neigt zu Pilzbefall, was man oft an den weiRRen Fle-
cken auf den griinen Bldttchen sieht. Gefahrlich sind allerdings nur
Schimmelpilze, da diese die Cumarine im Steinklee zum sogenann-
ten Dicumarol verbinden. Dicumarol wirkt als Vitamin K-Antagonist
stark blutgerinnungshemmend. Aus dieser Substanz, geschaffen
vom Steinklee in Verbindung mit Schimmelpilzen, wurde spater das
synthetische Blutverdiinnungsmedikament Marcumar (Phenpro-
coumon) entwickelt.

l N f 0 : Zubereitungen aus Steinkleekraut konnen Venenbeschwer-
den durch innerliche und duerliche Anwendung lindern.



Oben: Echter Buchweizen (Fagopyrum esculentum). Quelle: Cornelia Stern
Unten: Gelber Steinklee (Melilotus officinalis). Quelle: Cornelia Stern

Rezeptur

Autorin

Tinktur aus Gelbem Steinklee

Alkoholischer Auszug aus Steinkleekraut zur Anwen-
dung bei Venen- oder Hdmorrhoidalbeschwerden.

Zutaten

10-20 g zerkleinertes, frisches oder getrocknetes Kraut
des Gelben Steinklees

100 ml Ethanol (ca. 70 Vol.-%)

Zubereitung/Anwendung Steinkleekraut in ein Auszugs-
gefal geben, mit Ethanol bedecken und das Glas mit ei-
nem Glasstopfen verschlieRen. An einem warmen Ort
ausziehen lassen und zwischendurch immer wieder mal
bewegen. Nach 3 Wochen abseihen und in eine Braunglas-
Tropfflasche abfiillen. 3-mal taglich 20 Tropfen in etwas
Wasser einnehmen.

Olauszug aus
Gelbem Steinklee

Dieses Steinklee-Ol kann duRerlich beispielsweise bei
Lymphstauungen oder Venenbeschwerden eingerieben
werden und die innerliche Wirkung der Steinklee-Tinktur
unterstiitzen. GroRartig dabei ist, dass die Cumarine
durch die Haut in tiefere Gewebe gelangen kdnnen.

Zutaten
1 Teil frisches Steinkleekraut (leicht angewelkt)
4 Teile fettes Ol (zum Beispiel Olivendl)

Zubereitung/Anwendung Steinkleekraut mit fettem Ol
ibergieBen und 1-2 Wochen an einem warmen Ort (nicht
direkt an der Sonne) ausziehen lassen, taglich leicht bewe-
gen und priifen, dass alle Planzenteile von Ol bedeckt
sind. Abseihen und in dunkle Flischchen abfiillen. Das Ol
ist ca. 1 Jahr haltbar. ®

Cornelia Stern

Spagyrik, Gemmotherapie
und Klassische Homd&opa-
thie tdtig. Zudem ist sie
Cornelia Stern ist Apotheke-  Autorin der Biicher

rin mit Spezialisierung in L~Gemmotherapie“ und ,Die
Naturheilkunde. Zusam- Heilkraft der Pflanzenknos-
men mit ihrem Mann leitet  pen“ sowie Mitherausgebe-
sie die Freiburger Heilpflan-  rin der ,Deutschen
zenschule und ist als Heilpraktiker Zeitschrift*
Dozentin fiir Phytotherapie, (DHZ).

cornelia.stern@
heilpflanzenschule.de
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Die Bliiten der Echten Kamille (Matricaria recutita) sind ein
wirksames Hausmittel bei vielerlei Beschwerden.

© Silvia Enriconi/stock.adobe.com

Sanft wiegen sich die Stangel der Echten Kamille im
Wind. Auf ihnen sitzen die zarten gelb-weifen
Bliitenkopfchen, deren hohler Bliitenboden sie
eindeutig von anderen Kamillenarten unterscheidet.
Sie beherbergen die wertvollen Inhaltsstoffe der
Heilpflanze und lassen sich mit wenig Aufwand zu
heilsamen Rezepturen bei Magen-Darm-Beschwer-
den, Hautproblemen und entziindeten Nasenneben-

hohlen verarbeiten.
W so ist die Echte Kamille (Matricaria recutita) nicht

umsonst eines der dltesten und bekanntesten Heil-
mittel. Sie wird gerne in der Kinder- und Frauenheilkunde ver-
wendet, was auch ihr lateinischer Name bekraftigt. Dieser bedeu-
tet so viel wie ,Pflanze der Miitter, denn Matricaria ist vom

Wer kennt nicht den einhiillenden Duft der Kamille?
Beruhigend und beschiitzend wirkt er auf uns, und

lateinischen ,mater* fiir Mutter oder , matrix“ fiir Gebarmutter
abgeleitet.

Traditionelle Verwendung

Schon seit jeher scheint die Kamille fiir diverse Heilanwendungen
genutzt worden zu sein. Man kann sie schon fast als Star unter den
Heilkrdutern bezeichnen, da es kaum ein Kind gibt, das sie nicht
kennt. Auch in der Medizingeschichte ist sie in vielen Krduterbii-
chern zu finden. So wies der griechische Arzt Galen bereits im 2.
Jhd. n. Chr. auf ihre verdauungsregulierende Wirkung hin. Dios-
kurides erwdhnte Kamillenbdder und auch Paracelsus empfahl die
Kamille bei Magenschmerzen.

Auch so manche besondere Kraft heftete man ihr frither an. So
sollte die Kamille Fliiche abwenden kénnen. Eltern hdngten kleinen
Kindern Kamillenstraufchen iibers Bett, um sie zu beschiitzen.
Die Kamille stand fiir Kraft, aber auch fiir Bescheidenheit - junge
Maddchen sollten nicht an ihr voriibergehen, ohne sich vor der zar-
ten Blume zu verbeugen.

Wuchs und Erscheinungsbild

Die Echte Kamille ist eine 1-jdhrige Pflanze, welche bis zu 50 cm
hoch werden kann. Sie stammt urspriinglich aus Stidosteuropa, ist
aber bereits seit langer Zeit von Mitteleuropa bis nach Skandina-

vien heimisch geworden. Die zarte Pflanze wdchst wild an Weg-
und Ackerrdndern. Erkennen kann man sie am typischen Kamil-
legeruch, der beim Zerreiben aller oberirdischen Pflanzenteile
verstromt wird.

[N F 0:1m Gegensatz zu anderen Kamillenarten wie der Hunds-
kamille hat die Echte Kamille einen hohlen Bliitenboden. Gegen
Ende ihrer Bliihzeit hdngen die weifSen Zungenbldtter nach unten.
Dann ist der perfekte Erntezeitpunkt gekommen.

Sanfte Hilfe fiir Magen und Darm

Das Zusammenspiel ihrer Inhaltsstoffe macht die Kamille zu einem
wirksamen Hausmittel. Sie enthélt dtherische Ole mit den Wirk-
stoffen a-Bisabolol und Farnesen, auBerdem beinhaltet sie Cuma-
rine, Schleimstoffe und Flavonoide. Diese verschiedenen Substanzen
verleihen der Kamille entziindungshemmende, wundheilende,
krampfl6sende und schmerzlindernde Eigenschaften. Sie entfaltet
zudem eine beruhigende Wirkung, reguliert die Menstruation und
starkt den Magen.

Die Kamille ist das Mittel der Wahl bei Magen-Darm-Beschwerden

und Krampfen der Verdauungsorgane. Sie schiitzt die Magen-

schleimhaut, wirkt stark entziindungshemmend und reizmildernd.

Die beruhigende Wirkung macht sie zu einem ausgezeichneten

Heilkraut, das auch bei Kindern angewendet werden kann und Lin-

derung bei Bauchschmerzen oder bei Zahnweh verschafft. Kamille

kann auch als Schlaftrunk am Abend eingenommen werden. Frau-
en schdtzen die Heilpflanze zudem wegen der entkrampfenden

Wirkung bei Menstruationsschmerzen. Und selbst bei Nasenneben-

hohlenentziindungen oder Reizungen im Rachenraum ist sie mit

ihren entziindungshemmenden Eigenschaften zur Stelle.

So ist die Kamille aus der Hausapotheke nicht mehr wegzudenken

und kann vielféltig verwendet werden:

* Ein Tee hilft beispielweise bei Bauchschmerzen, Blihungen,
Menstruationsbeschwerden, Magenschleimhautentziindung
(Gastritis) und Einschlafproblemen.

» Ein Dampfbad zum Inhalieren ist eine Wohltat bei Entziindungen
in Hals und Rachen, bei Schnupfen und Husten.

» DieZubereitung als Gurgelwasser lindert Halsweh, sorgt fiir eine
gesunde Mundschleimhaut und mildert Zahnfleischentziindun-
gen.

« In Salben und Cremes verarbeitet, sorgt die Kamille fiir eine
wundheilende Wirkung und hilft bei Sonnenbrand, entziindeten
Brustwarzen oder Hautkrankheiten wie Akne.

» Als Rducherzutat sorgt sie fiir eine ausgeglichene Stimmung.

* Ein Sitzbad mit Kamille mildert Himorrhoiden und Infektionen
im Genitalbereich.

[N F 0: Kamille ist im Allgemeinen sehr gut vertraglich. Wer
allergisch auf Korbbliitler reagiert, sollte vor der Anwendung je-
doch zundchst die Vertraglichkeit testen. Auch sollte Kamillentee
nicht bei entziindeten Augen angewendet werden, da Zubereitun-
gen mit Kamille Keime enthalten kénnen und die Augen nur mit
sterilen Zubereitungen behandelt werden sollten.
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Rezeptur

Kamillenol

Die Kamille wird auch bei diversen Hautproblemen
verwendet, da sie stark entziindungshemmend und
antibakteriell wirkt. Bei schlecht heilenden Wunden,
trockenen Ekzemen, Verbrennungen und Nagelbett-
entziindungen kann ein starker Kamillentee oder
ein Olauszug aus Kamillenbliiten helfen.

Zutaten

1 Handvoll (ca. 7-8 g) getrocknete Kamillenbliiten (Matri-
cariae flos)

100 g Mandelol

5Tr. Vitamin E

Alkohol zum Desinfizieren (Ethanol 70 Vol.-%)
Thermometer

1 Flasche zum Abfiillen

Zubereitung Den Arbeitsplatz und alle Arbeitsgerdte mit
Alkohol desinfizieren. Kamillenbliten zerkleinern und in
ein feuerfestes Glas fiillen. Mit dem Ol {ibergieRen und im
Wasserbad erhitzen. Dabei die Temperatur regelméaRig
kontrollieren, damit das Ol nicht warmer als 70°C wird.
Mischung ca. 1 Std. ziehen lassen. AnschlieBend vom Herd
nehmen, abkiihlen lassen und iiber Nacht stehen lassen.
Am ndchsten Morgen erneut erhitzen und dann abseihen.
Vitamin E ins erkaltete Ol untermischen und Kamillendl in
eine Flasche abfillen. Haltbarkeit: ca. 10-12 Monate.

Oben: Kamillendl. Quelle: Doris Kern/Thieme
Unten: Kamillensalbe. Quelle: Doris Kern/Thieme

Rezeptur

Kamillensalbe

Bei rauer, sproder und rissiger Haut tut die Kamillen-
salbe besonders gut. lhre beruhigende und entziin-
dungshemmende Wirkung sorgt fiir rasche Linderung.
Gerne kann das Kamillendl auch mit dem wundheilen-
den und hautregenerierenden Ringelblumendl gemischt
werden, so entsteht ebenso eine wirksame Salbe.

Zutaten

50 g Kamillenbliiten-Olauszug

5 g Wollwachs

5 g Bienenwachs (Bio)

5 Tr. Sanddornfruchtfleischol

itherische Ole (optional):

2 Tr. Lavendel (Lavandula angustifolia)

2 Tr. Echte Kamille (Matricaria recutita)
Alkohol zum Desinfizieren (Ethanol 70 Vol.-%)
Tiegel zum Abftillen

Zubereitung Den Arbeitsplatz und alle Arbeitsgerdte mit
Alkohol desinfizieren. Danach Kamillendl, Wollwachs und
Bienenwachs in ein feuerfestes Glas geben und im
Wasserbad erhitzen. Unter Rithren schmelzen lassen.
AnschlieBend vom Herd nehmen und unter Rihren auf
Handwirme abkiihlen lassen. Nun die dtherischen Ole
sowie das Sanddornfruchtfleischél hinzufiigen, gut
mischen und in einen Tiegel abfiillen. Abkiihlen lassen,
erst danach die Salbe verschlieRen.

Haltbarkeit: ca. 10-12 Monate.

Kamillen-Schiittellotion

Schiittellotionen sind einfach herzustellen und pflegen
die anspruchsvolle Haut im Gesicht wunderbar, da sie
einerseits Ole, aber auch Feuchtigkeit durch Hydrolate
und Tinktur beinhalten. Es wird jedoch kein Emulgator
verwendet, der die Ole und die wissrige Fliissigkeit
verbinden wiirde, daher muss die Lotion vor der Ver-
wendung gut geschiittelt werden.

Zutaten

18 g Kamillen-Olauszug

27 g Kamillenhydrolat oder destilliertes Wasser
4,5 g Ringelblumentinktur

0,5 g Biokons (natrliches Konservierungsmittel)
Alkohol zum Desinfizieren (Ethanol 70 Vol.-%)
Flaschchen mit Zerstduber

Zubereitung/Anwendung Zundchst alle Arbeitsgerate
mit Alkohol desinfizieren. Alle Zutaten abwiegen und in
die Zerstauberflasche fiillen. VerschlieRen und gut
schiitteln, sodass sich alle Bestandteile vermischen. Da
sich die Ole und die wissrigen Zutaten wieder trennen, vor
jeder Verwendung gut schiitteln!



Rezeptur

Rollkur bei
Magenbeschwerden

Leidet man an Magenbeschwerden wie Magenschleim-
hautentziindung oder Reizmagen, hilft eine sogenannte
Rollkur. Am besten fiihrt man sie iiber einen Zeitraum
von etwa 2 Wochen morgens und abends durch.

Zutaten
4-5 EL (ca. 8-10 g) getrocknete Kamillenbliiten
(Matricariae flos)

Zubereitung/Anwendung Kamillenbliten mit 500 ml
kochendem Wasser ibergieen. Etwa 5 Minuten ziehen
lassen, dann abseihen. Mit 25 Tropfen Kamillentinktur,
hergestellt mit Ethanol 70%, kann man den Tee und damit
die Wirkung noch verstarken. Die 2 Tassen Kamillentee
langsam trinken. Danach sollte man sich ins Bett legen
und in angenehmer Atmosphdre 10 Minuten auf dem
Riicken liegen bleiben. AnschlieRend rollt man sich auf die
linke Seite, dann auf den Bauch - jeweils fiir 10 Minuten.
Zum Schluss auf die rechte Seite legen und ebenfalls
wieder die Ruhezeit einhalten. Durch das Drehen wird
jeder Bereich der Magenschleimhaut mit dem Kamillentee
in Berlihrung gebracht und kann sich so erholen.

Kamillenkissen bei Nasen-
nebenh6hlenentziindung

Eine Entziindung der Nebenhéhlen ist sehr schmerzhaft,
sodass man fiir jede Hilfe dankbar ist, die die Beschwer-
den lindert. Kamillenkissen nehmen den Druck in den
Nasennebenhdhlen und helfen, dass das Nasensekret
leichter und schneller abflieBen kann. AuBerdem wirken
sie beruhigend und entziindungshemmend.

Zutaten

4-6 EL (ca. 8-12 g) getrocknete Kamillenbliiten
(Matricariae flos)

4-6 Teefilterbeutel

2 Warmflaschen

Heilwolle

Zubereitung/Anwendung Warmflaschen vorbereiten,
sodass man sie gleich zur Hand hat. Kamillenbliten in die
Teefilter flillen und zwischen den Warmflaschen
warmhalten. Man bereitet sich 4-6 solcher Péckchen vor.
2 Packchen aus den Warmflaschen nehmen und auf die
Stirn oder die Nebenhdhlen legen und mit etwas Heilwolle
bedecken. So lange liegen lassen, bis sie abgekiihlt sind.
Danach mit neuen, warmen Kamillenkissen austauschen,
bis alle aufgebraucht sind. Im Anschluss 20-30 Minuten
nachruhen.

Rezeptur

Kamillen-Oxymel

Als Oxymel bezeichnet man einen medizinischen Sirup
aus Honig und Essig. Die Geschichte des Oxymels lasst
sich 2500 Jahre zuriickverfolgen und leitet sich aus den
Worten ,,oxy* fiir sauer und ,,meli“ fiir Honig ab. Das
Oxymel wird daher auch Sauerhonig genannt. Pur ist es
schon eine Arznei fiir sich, mit Krdutern und Gewiirzen
versehen, ist es noch wirksamer. Der verwendete Essig
sollte unpasteurisiert sein, so enthalt er noch alle wichti-
gen Inhaltsstoffe. Der Honig sollte am besten von einem
Imker vor Ort stammen, Bio-Honig ist vorzuziehen.

Zutaten

300 g Bio-Honig

100 g Bio-Essig (beispielsweise Apfelessig)

20 g getrocknete Kamillenbliten (Matricariae flos)

Zubereitung/Anwendung Honig und Essig in einen
Messbecher fiillen und mit einem Loffel gut verriihren, bis
sich beide Zutaten verbunden haben. Honig-Essig-
Gemisch mit den Kamillenbliiten in einen Mixer geben und
plrieren oder mit einem Piirierstab zerkleinern. Mischung
ca. 1 Stunde stehen lassen, anschlieBend filtrieren. Das
Oxymel wirkt beruhigend auf die Verdauungsorgane und
ist eine Wohltat fiir den Darm. Dazu etwa 2 EL Oxymel mit
einem Glas warmen Wasser mischen und langsam trinken.
Haltbarkeit: ca. 6 Monate. ®

Kamillen-Oxymel. Quelle: Doris Kern/Thieme
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Der andere 5

We Fllanzen, ung mit iren Farben
Formen in den, Bann, zichen




Pflanzen sind die Grundlage des hoheren Lebens auf
der Erde. Wie sie uns beschenken und beeinflussen,
geht weit iiber das hinaus, was uns im Alltiglichen
bewusst ist.

Viel zu wenig Zeit nehmen wir uns im Alltag, um unseren
Blick einmal ruhen zu lassen. Bei allem was uns jeden Tag
umgibt und beschaftigt, verlernen und vergessen wir das
achtsame Schauen, das ,richtige Hinsehen“. Was uns tag-
lich begegnet, nehmen wir gar nicht mehr wahr, vieles wird selbst-
verstdandlich und verschwimmt im Alltag.
Sehen wir dann doch einmal bewusst hin, sind wir in unseren Be-
trachtungen haufig stark fokussiert, richten unsere Wahrnehmung auf
Details, auf Einzelheiten. Unsere Nahrungsmittel etwa analysieren wir
intensiv hinsichtlich ihrer Bestandteile. Pflanzen reduzieren wir dabei
aufihre chemische Zusammensetzung und schliefSen somit auf ihren
Nutzen. Mit dieser reduktionistischen Sicht werden wir dem Lebe-
wesen Pflanze aber keineswegs gerecht: Die Pflanze bietet uns {iber
ihre Elementverteilung, ihren Nahr- oder Wirkstoff hinaus so viel mehr,
was uns beriihrt, bereichert, begeistert, begliickt und beseelt.
Lassen Sie uns einmal zuriicktreten, diesen Fokus aufheben und so
den Blick fiir das Gesamte wieder scharfen. Bestaunen wir gemein-
sam, was die Pflanzen alles vermégen und wie diese uns beein-
flussen.

Lebensspender Pflanze

Der Organismus Pflanze leistet etwas ganz Grundlegendes; etwas,
das man sich immer wieder bewusst machen sollte, viel zu selbst-
verstdandlich nehmen wir es als gegeben hin: In Form der Pflanze
finden wir das einzige Lebewesen, welches wahrhaft in der Lage ist,
alles von ihr Beriihrte in Leben umzuformen - sie stellt die elemen-
tarste Verbindung dar, welche das Leben zur Welt {iberhaupt nur
kniipfen kann. Ihre lebendige Gestalt, welche die photoautotrophe
Pflanze mithilfe von Sonnenlicht, Wasser und anorganischen Nahr-
stoffen aufbauen kann, ermoglicht Mensch und Tier schlieRlich ihre
Existenz. Sauerstoff und Nahrung werden von der Pflanze bereit-

Entflammt: Die unvergleichliche Strahlkraft der Ringelblume
(Calendula officinalis). Quelle: Matthias Plath
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gestellt. Dariiber hinaus dienen Pflanzen uns als Baustoffe, konnen
als Genuss- und Rauschmittel sowie als Heilmittel eingesetzt werden
- um nur einige ihrer weiteren Potenziale aufzuzahlen. Stellen wir
uns einmal eine Welt ohne Pflanzen vor, dann wird uns bewusst,
dass die Pflanzenwelt uns noch durch einen weiteren Aspekt be-
reichert: ihre Formen- und Farbenvielfalt. Diese regt uns immer
wieder an, zu staunen und einen Moment innezuhalten. Aus der
pflanzlichen Mannigfaltigkeit ermdglicht sie es uns, Freude, Kreati-
vitdt, Inspiration und Kraft zu schépfen. Eine Welt ohne Pflanzen
wadre unvorstellbar grau, trist und leer. Pflanzen erschaffen die Welt,
in der wir leben.

Die Beziehung zwischen Mensch und Pflanze

Der erste Kontakt zu unseren heutigen Nahrungspflanzen geschah
wahrscheinlich ,beildufig“, als umherziehende Menschen Wild-
friichte entdeckten, verzehrten und zu lagern begannen. Kam man
dann spdter an die gleichen Rastpldtze zuriick, fanden sich die be-
kannten und bevorzugten Nahrungspflanzen wieder, die sich teil-
weise versamt und ausgebreitet hatten. Diese wurden dann in der
ndchsten Phase gezielt gefordert und angepflanzt, was aktuellen
Forschungen nach etwa vor 11.000 Jahren begann. Heute weisen
unsere Nutzpflanzen biologische Merkmale auf, die fiir Wildpflanzen
eigentlich nachteilig sind, wie etwa feste Ahren, groRe und gleich-
zeitig heranreifende Samen und Friichte. Trotzdem gehéren viele
dieser Arten zu den am weitesten verbreiteten Pflanzenarten auf
der Erde. Wie haben sie dies geschafft? In unserer Selbstwahrneh-
mung sehen wir uns hierbei als den aktiven Partner in der Beziehung
Mensch - Pflanze. Wir erkennen niitzliche Aspekte, arbeiten diese
dann ziichterisch heraus und gestalten so die Pflanze nach unseren
Wiinschen um. Wir sind das aktive Subjekt, welches die passive
Pflanze formt. Was ware nun aber, wenn die Pflanze gar nicht ganz
so passiv wdre? Die Eigenschaften der domestizierten Pflanzen sind
ndmlich nicht allein das Ergebnis gezielter Auslese durch den Men-
schen. Vielmehr haben sich die Pflanzen offenbar aktiv an die ver-
dnderten Bedingungen angepasst, die wdhrend der Kultivierung
geherrscht haben, und dabei haben sie den Menschen fiir ihre Be-
lange rekrutiert. Ohne uns dessen bewusst zu sein, haben wir diese
Pflanzen bereitwillig tiber die ganze Welt verbreitet. Bereits mit dem
Sden, Ernten und Lagern von Samen erbringt der Mensch unbewusst
eine exklusive Dienstleistung fiir die Pflanze, die ihr Uberleben si-
cherstellt. Dies fallt uns leicht, da die erfinderischen Pflanzen sehr
erfolgreich darin sind, bestimmte wesentliche menschliche Bediirf-
nisse oder Begierden zu erfiillen:

* Nahrung

e Heilung

* Rausch

* Schonheit

Die Pflanze, als ultimativer Alchemist, produziert aus den anorga-
nischen Ausgangsstoffen und dem Sonnenlicht die materielle Basis
dieser menschlichen Bediirfnisse oder Begierden. Im Zuge dieses
Prozesses gelingt es ihr, etwas Lebendiges zu (er)schaffen. Die ent-
stehenden Korper bereichern uns aber nicht nur auf der materiellen
Ebene. Wie driickt es Gustav Theodor Fechner so poetisch treffend
aus: ,Die Pflanze macht aus roher Erde, Wasser, Luft und faulen

Stoffen herrliche Gestalt und Farbe (...)". Gerade die Schénheit der
Pflanzenwelt schatzen wir ungemein, auch wenn uns dies vielleicht
nicht immer wirklich bewusst ist. Kaum jemand kdme auf die Idee
einer geliebten Person einen Korb Apfel zu schenken. Diese sind zwar
nahrhaft und wohlschmeckend und lassen sich im Zweifel auch zu
einem berauschenden Getrank vergdren, wir sind aber eher dazu
geneigt in solchen Fillen Blumen zu schenken. Warum ist das so?

Die Schonheit der Pflanzen

Dieses Faible fiir blithende Pflanzen ldsst sich oberfldchlich betrach-
tet dadurch erkldren, dass diejenigen unserer Vorfahren, die ein ge-
wisses botanisches Talent besaf3en, im Vorteil waren, wenn es dar-
um ging, vielversprechende Lagerpldtze zu entdecken. Sie wussten,
dass sich bestimmte Bliiten demndchst zu nahrhaften Friichten
entwickeln wiirden. So lief sich erkennen, wann man wieder an den
entsprechenden Ort zuriickkehren musste, um sich mit Friichten
einzudecken. Kénnte es aber nicht auch sein, dass die pflanzliche
Schonheit etwas in uns anspricht, was {iber diesen Aspekt hinaus-
geht? Denn wir Menschen fiihlen uns offenbar stark von der Formen-
und Farbenvielfalt der zarten Bliitenstrukturen angesprochen - man
spricht auch von evolutiv fixierter Phytophilie. Blumen begleiten
uns von der Geburt bis ins Grab, seit mindestens 13.000 Jahren wer-
den sie bei Begrdbnissen eingesetzt. Die Menschheit hat daher ir-
gendwann mit der Kultivierung der Blumen begonnen, und dies
ohne, dass hieraus ein direkter materieller Nutzen fiir diese auf-
wdndige Arbeit entstehen wiirde. Untersuchungen zeigen, dass Blu-
men eine direkte, unmittelbare und auch langfristige Auswirkung
auf uns haben: Emotionale Reaktionen, Stimmung, soziales Ver-
halten und sogar das Geddchtnis werden durch sie beeinflusst. Hier-
durch werden sie zu einem unersetzlichen Begleiter auf der Welt.
,Durch die Blume*“, verbinden wir uns mit dem Lebendigen, wir
schopfen Kraft und Inspiration aus unseren pflanzlichen Begleitern,
egal obsie uns in Feld, Wald, Flur oder unserer Wohnung begegnen.
Zwei Aspekte sind hier besonders wichtig: Die Formen- und die
Farbenvielfalt der pflanzlichen Kreationen.

Form und Farbe

Der pflanzliche Korper stellt nicht einfach eine regellose Anhdufung
von Materie dar, sein Aufbau folgt bestimmten Schemata. Dies er-
moglicht uns Menschen die Erkennung der einzelnen Pflanzenarten.
Die Ordnung der Strukturen, ihrer Bldtter und Bliiten ist sicherlich
auch ein bedeutender Teil, der uns fiir die Pflanze entflammt. Es
lohnt sich dabei, genau hinzuschauen: Viele Pflanzen zeigen uns auf
anschauliche Weise geometrische Formen, wie etwa den kugelfor-
migen Bliitenstand des Zierlauchs, der sich in einzelne Bliitensterne
auflést oder auch die sternférmigen Bliiten des Tausendgiilden-
krauts. Pflanzen wiirden aufgrund ihrer Formen und Symmetrien
ideale Beispiele fiir einen lebendigen Geometrieunterricht darstel-
len. Die Formen sprechen uns aber auch auf emotionaler Ebene an:
Sie vermitteln Gefiihle und Inspirationen.

Rechts oben: Sehnsucht nach dem Licht: Im Friihjahr entstehen
die ersten prachtvollen Formen- und Farbenspiele wie hier beim
Leberbliimchen (Hepatica nobilis). Quelle: Matthias Plath

Rechts unten: Entspannend: Der blaue Farbton der Gemeinen
Wegwarte (Cichorium intybus). Quelle: Matthias Plath
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Viele Pflanzen lassen die sogenannte Fibonacci-Folge erkennen:
1,1,2,3,5,8,13, 21, 34 und so weiter. Die Summe zweier benach-
barter Zahlen ergibt stets die Folgende. Bei den Pflanzen, die ihre
(Bliiten-)bldtter in Spiralen anordnen, begegnet uns die Fibonacci-
Folge meist wieder: Bei Sonnenblumen sind es etwa 55 rechtsdre-
hende und 34 linksdrehende Spiralen. Deren Quotient 55/34 (=
1,617) kommt dem Verhadltnis des Goldenen Schnittes (1,618) recht
nahe. Richtet sich die Pflanze in ihrem Bauplan bei der Anordnung
der Bldtter und Fruchtstdnde nach der Fibonacci-Folge, ordnet sie
ihre Bldtter optimal an, da so ein neu angelegtes Blatt nie genau iiber
einem bereits frither angelegten seinen Platz einnimmt. Die Bldtter
beschatten sich so nicht gegenseitig, wodurch das Sonnenlicht op-
timal ausgenutzt wird. Der Goldene Schnitt, dessen Proportionen
wir Menschen als besonders harmonisch, dsthetisch und angenehm
empfinden, begegnet uns iibrigens im ganzen Kosmos wieder.
Bevor wir aber die Formen wahrnehmen, wirken die Farben bereits
auf uns; eine reflexartige Reaktion, die im primitiven Mittelhirn
verankert ist. Mit dem Farbsehen grenzen wir Formen voneinander
ab und orientieren uns. Farbsehen ist aber nicht nur ,,Funktion®,
sondern auch Asthetik, und hat damit einen machtvollen Einfluss
aufunser Unterbewusstsein. Es reicht, eine Farbe nur einen Moment
lang wahrzunehmen, damit sie ein vorhersehbares Verhalten auslst.
Rot etwa aktiviert unseren Organismus, Blau hingegen beruhigt uns
- der Kérper kann sich erholen und entspannen. Farben fithren also
zu messbaren physiologischen Antworten unseres Korpers.

Um den Effekt von Farben aktiv zu nutzen, experimentiert man heu-
te in Krankenhdusern mit ihrer Wirkung. Man hat ndmlich beob-
achtet, dass Patienten, die ein Zimmer mit Ausblick ins Griine haben,
schneller genesen als andere. Eine aktuelle Studie zur Farb- und
Lichtgestaltung bewertete die Riume der Helios Klinik Wuppertal
nach ihrer Umgestaltung: Ein Wohlfiihleffekt wurde beschrieben,
sogar die Intensivzimmer vermittelten nun Geborgenheit, der Kran-
kenstand beim Personal reduzierte sich, und die Riume wurden um
2 Schulnoten besser als zuvor bewertet. Dariiber hinaus zeigte sich
eine messbare Wirkung auf den Medikamenteneinsatz: Beruhi-
gungsmittel mussten zu 30% weniger ausgegeben werden. Farben
wirken sich also auf Affekt, Kognition, Emotion und Verhalten aus.
Obwohl einige der Farbbedeutungen und -effekte biologisch be-
griindet und pankulturell sind, ist es wahrscheinlich, dass zumindest
einige erlernt werden und je nach Kultur variieren.

Und wo zeigt uns der pflanzliche Kérper die eindrucksvollsten Farb-
explosionen? In seinen Bliiten, mit denen dieser in den Austausch
und die Kommunikation mit der Umwelt tritt. Die Bliite, mit der die

Von oben nach unten:

Spot on: Die Asthetik und Schénheit der sternférmigen

Bliite des Echten Tausendgiildenkrauts (Centaurium erythraea).
Quelle: Matthias Plath

Verwirbelt: Der wunderbare Drehsinn der Bliiten der Schwalben-
wurz (Vincetoxicum hirundinaria). Quelle: Matthias Plath

I am the spring!: Die Gewdhnliche Kuhschelle (Pulsatilla vulgaris),
wie sie sich im Frithjahr in ihrer ganzen Schonheit zeigt. (oM. Plath).

Eintauchen: Ein Blick auf die nicht nur fiir Bienen verlockende
Bliitenwelt der Echten Kamille (Matricaria recutita).
Quelle: Matthias Plath



Aufgeldst: Tritt man zuriick, fokussiert man sich nicht - so wird der Diptam (Dictamnus albus) zu einem Spiel aus Formen und Farben.

Quelle: Matthias Plath

Pflanze lockt und wirbt. Dieser vergdngliche Kérper ist ein Attraktor,
der die Welt formlich in seinen Bann zieht. Hier kommt es zur Ver-
bindung und Durchmischung des Verschiedenen (Pflanze/Tier). Nicht
umsonst lieben und schdtzen wir es, die Bliiten zu betrachten und
uns inihre Schonheit zu vertiefen: Hier konnen wir die Farben natiir-
lich und unmittelbar, gemeinsam mit den inspirierenden Formen
erleben.

Faszination Pflanze

So bewegt uns die pflanzliche Schonheit immer wieder, und ihr Ein-
fluss ist so stark, dass wir durch sie zu ganz und gar abenteuerlichen
Verhaltensweisen bewegt werden: Der erste Borsencrash der
Menschheit im Februar 1637 wurde durch Tulpen hervorgerufen!
Pflanzen beeinflussen uns auf so vielfaltige Weise, dass es nicht gerecht
erscheint, sie nur als Objekt unserer Handlungen und Wiinsche zu
betrachten, welche lediglich der Befriedigung bestimmter Bediirf-
nisse dienen. Sie haben vielfdltige Wirkungen auf uns, die weit {iber
die materielle Ebene hinausgehen. Die Pflanze schafft es, uns auf allen
Ebenen unserer Existenz zu beriihren: Sie ndhrt und heilt uns, sie
bringt uns aber auch Asthetik und Schénheit, inspiriert und starkt uns.
Entdecken und erleben Sie die Pflanzen, die Sie tagtdglich begleiten
neu! Beschaftigen Sie sich einmal auf andere Art und Weise mit dem
Lebendigen: Unmittelbarer als in der pflanzlichen Vitalitdt konnen

wir dies kaum erfahren. Halten Sie inne, um das Spiel der Farben
und Formen des Pflanzenreiches zu genieBen und lassen Sie sich
inspirieren: Treten Sie in den Austausch, in ein Zwiegesprdch mit
den Pflanzen, und erfahren Sie so die subtileren Seiten der Wirkung,
die sie auf uns Menschen haben. ®

()
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Flavonoide sind die gesundheitsféordernden

-

| Inhaltsstoffe von Kakao, griinem Tee und Rotwein.
© B.C. Photography/stock.adobe.com
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Ohne schlechtes Gewissen genieRen und gleichzeitig
etwas fiir die Gesundheit tun? Mit Kostlichkeiten aus
Kakao, Tee und Weintrauben scheint das méglich,
denn sie enthalten verschiedene Flavonoide, die in
den letzten Jahren intensiv untersucht wurden.

o0 .
Uber Kakao, Tee und Wein lieRe sich eine Menge erzdhlen.

Mit deren kulturgeschichtlicher Bedeutung, den Urspriin-

gen, der weltweiten Verbreitung und traditionellen Ver-

wendung kénnte Seite um Seite gefiillt werden. Jedoch soll
esin diesem Beitrag vorrangig um die enthaltenen Flavonoide gehen,
denn sie scheinen laut wissenschaftlicher Erkenntnisse fiir die posi-
tive Wirkung dieser Lebensmittel auf die Gesundheit verantwortlich
zu sein. Meist wurde das so festgestellt: Ein Volk oder eine Volks-
gruppe fallt durch besondere Gesundheit und Langlebigkeit auf und
zieht dadurch die Aufmerksamkeit von Wissenschaftlern auf sich.
Diese beginnen die Lebensstilfaktoren zu analysieren. Dabei kristal-
lisiert sich oft ein auffédlliges Merkmal, wie zum Beispiel der hohe
Verzehr eines bestimmten Nahrungsmittels, heraus. Im weiteren
Verlauf wird dieses Nahrungsmittel genauer untersucht, sodass die
gesundheitsfordernden Substanzen charakterisiert und deren Wirk-
mechanismen erkldrt werden kénnen.

Kakao - das Lebenselixier der Kuna

Die Kuna sind ein indigenes Volk, das in den Bergen der Region Baya-
no am Fluss Rio Chepo in Panama lebt. Der Wissenschaftler Norman
Hollenberg von der Harvard Medical School wurde auf die Kuna
aufmerksam, weil sie im Vergleich zu anderen Panamesen bemer-
kenswert gesund sind [Hollenberg, 2009]. Die Raten fiir Schlaganfall,
Herzinfarkt, Krebs und Diabetes sind sehr gering. Zudem erkranken
die Kuna nicht an Demenz und werden deutlich dlter. Zundchst kldr-
te Hollenberg ab: Nicht die Gene, sondern der Lebensstil ist fiir die
Langlebigkeit verantwortlich. Denn Kuna, welche die westliche Er-
ndhrungs- und Lebensweise iibernehmen, entwickeln bald ebenfalls

Erndhrung Pflanzenkiiche
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die typischen Zivilisationskrankheiten. Weiterhin fiel ihm die gro3e
Menge Kakao auf, die die Kuna konsumieren. Sie trinken bis zu
40 Tassen Kakao pro Woche. Er fragte sich: Kénnte das ihr Gesund-
heitsgeheimnis sein? Die ndhere Untersuchung der Kakaoinhalts-
stoffe deutete auf die Flavonoide als gesundheitsférdernde Substan-
zen hin.
Inhaltsstoffe und Wirkung Die gesamte Kakaopflanze enthdlt eine
Vielzahl an Pflanzenstoffen, aber das Hochstmaf an Komplexitat
findet sich in den Samen. Alexander von Humboldt (1769-1859)
bemerkte: ,Kein zweites Mal hat die Natur eine solche Fiille der
wertvollsten Ndhrstoffe auf einem so kleinen Raum zusammenge-
drangt wie gerade bei der Kakaobohne.” Daraus hergestellte Scho-
kolade lasst sich als komplettes Nahrungsmittel bezeichnen, denn
ihre Hauptbestandteile sind Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3e, da-
neben aber auch Vitamine (A, B, B,, D, E) und Mineralstoffe (Calcium,
Magnesium, Kalium, Kupfer, Eisen). 100 g Schokolade liefern je nach
Zusammensetzung und Kakaoanteil rund 450-550Kkcal in einer
Form, die der Kdrper gut verwerten kann. Deshalb befand sich in
Kriegszeiten im Proviantpdckchen der Soldaten die sogenannte ,Mi-
litdrchocolade*.
Die stimulierende Wirkung der Kakaosamen (Cacao semen) wird
den beiden mengenmaf3ig dominierenden Alkaloiden Theobromin
(1-4%) und Koffein (ca. 0,2-2,0%) zugeschrieben. Theobromin stei-
gert {iber die Aktivierung von cAMP (zyklisches Adenosinmono-
phosphat) - einem Signalmolekiil, das in vielen Stoffwechselkaska-
den eine Rolle spielt - beispielsweise die Kontraktionskraft des
Herzens und die Erweiterung der Blut- und Bronchialgefd e [Verna,
2013]. Dies erkldrt die volkstiimliche Anwendung von Kakao bei
Bronchitis und Husten. Die gefdRschiitzenden Eigenschaften und
damit die positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System wird auf
Flavonoide zuriickgefiihrt.
3 verschiedene Arten kommen vor [Miller 2006]:
e (Catechine (37 %), die unter anderem fiir das herbe Aroma und die
adstringierende Wirkung verantwortlich sind,
* Anthocyane (4%)
» Proanthocyanidine/Procyanidine (59%).

[NFO: Flavonoide weisen antioxidative Eigenschaften auf, wirken
Entziindungen entgegen, steigern die geistige Leistungsfahigkeit
und hemmen das Wachstum von bestimmten Bakterien, zum
Beispiel von Karieserregern [Percival, 2006]. Speziell Epicatechin
erhoht die Stickoxidkonzentration im Blut, wodurch sich der Blut-
fluss verbessert. Das konnte erkldren, warum die traditionell le-
benden Kuna keinen Bluthochdruck kennen.

Zubereitungsformen Bereits die Azteken schdtzten Kakao, doch der
anregende Xocoatl-Trank (,,xococ* fiir ,herb®, ,atl“ fiir ,Wasser"), der
mit Chilipfeffer und Vanille gewiirzt wurde, war bei ihnen aus-
schlieRlich dem Konig vorbehalten [Wolters, 1996]. Hernan Cortez
hatte am Hofe Montezumas II. die zeremonielle Zubereitung dieses
Getrdnks beobachtet. Den Europdern mundete jedoch der herbe
Geschmack nicht. Sie verfielen dem ,braunen Gold* erst, als es mit
Honig oder Rohrzucker gesiif3t wurde.

Die Schokolade erfanden vermutlich Nonnen eines Klosters in Gua-
nabaco auf Kuba [D. Coe, 1997], Sie zerrieben die Kakaobohnen mit

Handwalzen und Mérsern und erhielten eine Paste, die sich in er-
hitztem Zustand verfliissigte. Mit Zucker vermischt und in Formen
gegossen, entstand nach dem Abkiihlen ein festes Stiick Schokolade.
In Deutschland begann der Siegeszug der Schokolade in den Apo-
theken. Hier wurden Schokoladenrationen unter der Bezeichnung
»Scocculata indica“ als Arzneimittel zur Blutverdiinnung, Verdau-
ungsforderung und als Starkungsmittel fiir kranke, schwache und
alte Menschen, Kinder und Miitter verordnet. In Anbetracht dessen
scheint Schokolade keine Siinde, sondern ein Gesundheitsmittel
erster Giite zu sein, vorausgesetzt der Kakaoanteil betrdgt mindes-
tens 70% und es ist kein Industriezucker enthalten.

Tl P P.’ Beim Kauf von Schokolade empfiehlt es sich, auf herbe,
naturreine Sorten ohne Zugabe von Fremdfett (Milchfett, Kokos-
fett) zu achten. Da man von der kraftigen Schokolade meist weni-
ger verzehrt, reicht oft ein Riegel. Zum Beispiel gibt es Rohkakao-
riegel, die mit NatursiifSe verfeinert und zudem in Bioqualitdt und
fair gehandelt sind. Auch ein Kakaogetrank ldsst sich anstelle von
Industriezucker mit Natursiif3e wie Honig oder Ahornsirup zube-
reiten (siehe S.79). Puren Kakaogenuss liefern Rohkakaonibs (zum
Beispiel als Miislizugabe) oder man kaut gerdstete Kakaobohnen.

Griiner Tee - japanisches Getrink

fiir ein langes Leben

InJapanist griiner Tee ein Nationalgetrank, das reichlich konsumiert
wird. Wie die Kuna sind auch die Japaner fiir ihre Langlebigkeit und
Vitalitdt bis ins hohe Alter beriihmt. Sie zelebrieren den Teegenuss
in der Teezeremonie, was zeigt, wie sehr sie dieses Getrank schatzen.
Das verdeutlicht auch das japanische Sprichwort ,Tee am Morgen
bringt das Gliick herbei*.

Inhaltsstoffe und Wirkung: Die Teebldtter stammen vom Tee-
strauch Camellia sinensis, der hauptsdchlich in Japan, China und
Taiwan kultiviert wird. Die Wirkung auf das zentrale Nervensystem
(ZNS) beruht auf dem Gehalt an Koffein und der nicht-proteinogenen
Aminosdure L-Theanin. Diese tritt mit Koffein in Wechselwirkung,
das heif3t, sie reduziert dessen anregende Wirkung. Dabei wirkt sie
selbst auch direkt auf das ZNS, erhoht die Konzentrationsfahigkeit,
verbessert die Stimmung und fordert die kognitiven Fahigkeiten
[Musial, 2020]. Insgesamt wirkt Griintee dadurch sanfter und nach-
haltiger anregend als Kaffee.

Bei den Flavonoiden entscheidet besonders der Catechingehalt tiber
das antioxidative Potenzial. Das Vorhandensein zahlreicher Hydro-
xylgruppen in den Molekiilen verleiht den Catechinderivaten anti-
oxidative Eigenschaften. Zu ihnen gehdren zum Beispiel:

» Epicatechin (EC)

« Epicatechin-3-gallat (ECG)

» Epigallocatechin (EGC)

» Epigallocatechin-3-gallat (EGCG)

Waihrend des Fermentationsprozesses werden Catechine zu Theaf-
lavinen oxidiert, deshalb verfiigt schwarzer Tee {iber ein geringeres
antioxidatives Potenzial als griiner Tee. Daneben entfalten Griintee-
Catechine lipidsenkende, entziindungshemmende, antivirale und
antibakterielle Eigenschaften. Sie beeinflussen die Enzymaktivitat
von Bakterien, wodurch beispielsweise die Adhdrenz des Karieskeims



Streptococcus mutans an die Zahnoberflache gehemmt wird [Mazur,
2021]. Mittlerweile werden Griinteeextrakte in Zahnpasta und Zahn-
pflegekaugummis eingearbeitet. Doch auch das kurze Durchspiilen
des Mundes beim Trinken von Griintee férdert die Mundgesundheit.
Sorten und Zubereitungsform Griinteesorten unterscheidet man
vor allen Dingen nach Anbaugebieten, sie hdngen aber auch vom
Verarbeitungsprozess ab. Am hdufigsten wird in Japan ,,Sencha“ ge-
trunken. Dafiir werden nur die jiingsten Bldtter vom Teestrauch ge-
pfliickt und anschlieend gedampft, um die Fermentation zu ver-
hindern. Beim Trocknen schrumpfen sie zusammen. Die Teeblatter,
die dann nachwachsen und wieder geerntet werden, ergeben ,Ban-
cha“, einen Alltagstee, der qualitativ unter dem Sencha angesiedelt
ist. Sein Aufguss enthdlt im Vergleich zu einem reinen Sencha-Auf-
guss weniger Koffein und L-Theanin. Im Gegensatz dazu weist ein
Aufguss des pulverisierten ,,Matcha“-Tees die hochste Koffein- und
L-Theanin-Konzentration auf. Als edelste Teesorte gilt in Japan der
,Gyokuru“. Er wird Gasten serviert, denen man eine besondere Ehre
erweisen mochte. Man nennt ihn auch , Schattentee*, weil die Tees-
trducher mit schwarzen Netzen beschattet werden, bevor man die
oberen, jungen Triebe erntet. Er zeichnet sich durch einen hohen
Chlorophyligehalt und damit eine intensiv griine Farbe in der Tasse
aus. AulRerdem weist er einen hohen Koffeingehalt, aber gleichzeitig
einen niedrigen Gerbstoffgehalt (Tannine) auf, wodurch er feinherb
schmeckt. Ubersetzt heit Gyokuru ,.edler Tautropfen*.

Rotwein und das franzoésische Paradoxon

In den 1980er-Jahren beobachteten Epidemiologen, dass Franzosen
im Vergleich zur Bevdlkerung anderer Lander eine niedrige Sterb-
lichkeitsrate an Koronarer Herzkrankheit (KHK) aufweisen - trotz
hoher Aufnahme von Cholesterin und gesattigten Fettsduren tiber
die Erndhrung. Dieses Phanomen bezeichneten sie als ,,franzosisches
Paradoxon“ [Ferriéres, 2004]. Auf der Suche nach einer Erklarung
analysierten Wissenschaftler die Lebensstilfaktoren der Franzosen
und stellten schlieBlich die Hypothese auf, dass der hohe Rotwein-
konsum fiir die niedrige KHK-Inzidenz verantwortlich ist. Daraufhin
folgen eine Reihe von Studien, welche die Rotweininhaltsstoffe und
deren Wirkung auf die Herzgesundheit genauer untersuchten.
Inhaltsstoffe und Wirkung Zu den Flavonoiden im Rotwein ge-
hoéren Flavanole wie (Epi)catechin, Flavonole wie Myricetin, Quer-
cetin und Anthocyane wie Malvidin-3-Glucosid. Hinzu kommen aus
der Gruppe der sekunddren Pflanzenstoffe nicht-flavonoide Ver-
bindungen wie Phenole, Phenolsduren und Stilbene. Zur Gruppe der
Letztgenannten gehort Resveratrol, das vor allem in den Schalen von
Weintrauben vorkommt. Es dient der Pflanze als Schutz vor Pilz-
befall, UV-Strahlung, Ozon- und Toxinbelastung. In wissenschaftli-
chen Studien konnten der Substanz antioxidative, entziindungs-
hemmende und chemoprotektive Eigenschaften nachgewiesen
werden. Allerdings ist es so, dass die Gehalte stark schwanken und
der Resveratrolgehalt besonders hoch in Reben ist, deren Abwehr-
system beispielsweise durch Wetterschwankungen stark gefordert
wird. Bis zu 12 mg Resveratrol kdnnen in 1 Flasche Wein enthalten
sein. Auch die genannten Flavonoide wirken antioxidativ. In vitro
konnte gezeigt werden, dass sie die Oxidation von LDL verhindern.
Oxidiertes LDL (oxLDL) schddigt die GefiBwande und erhoht das
Risiko fiir Ablagerungen. Dariiber hinaus scheinen Flavonoide auch

mit Zellproteinen (Rezeptoren, Enzymen) in Wechselwirkung zu
treten und dadurch modulierend auf die Zellfunktionen einzuwirken.
Aus diesem Grund werden aktuell die positiven Auswirkungen auf
das Herz-Kreislauf-System und auf neurodegenerative Erkrankungen
sowie Diabetes mellitus diskutiert und ndaher untersucht.

Alkohol oder besser nicht?

Das franzosische Paradoxon beschéftigt die Wissen-
schaftler noch heute. Neuere Studien haben ergeben,
dass auch der Alkohol die gefaRschiitzende Komponen-
te sein konnte, denn ein moderater Alkoholgenuss
schien unabhangig vom Getrank ebenfalls das Risiko fiir
eine koronare Herzkrankheit zu senken. Letztendlich
bleiben noch einige Fragen offen, sodass Empfehlungen
schwerlich gegeben werden kénnen. Alkohol muss tiber
die Leber entgiftet werden, unabhéangig von seiner
Wirkung auf die BlutgefdBe. Um das zu umgehen, stellt
Traubensaft eine gute Alternative dar, auch wenn etwas
weniger Resveratrol als im Wein enthalten ist.

Hintergrundwissen

Fazit

Fakt ist, dass zwischen Laborversuchen und den biologischen Vor-
gdngen im menschlichen Kérper eine grofe Liicke klafft. Im Labor
lassen sich die komplexen Vorgdnge des Stoffwechsels und die Inter-
aktionen verschiedener Substanzen kaum nachstellen. Fakt ist wei-
terhin, das Menschen ganz unterschiedlich reagieren. Die einen
vertragen koffeinhaltige Getrdanke nicht und reagieren mit Nervosi-
tdt und Schlafstérungen, wahrend anderen der Koffeinkick nichts
ausmacht. Ebenso verhalt es sich mit Rotwein oder Schokolade, die
zum Beispiel fiir histaminempfindliche Menschen unvertraglich
sind. Am Ende bleibt jedem Einzelnen nur das gesunde Abwdgen bei
der Genussmittelwahl. Aber unbestritten ist, dass Kakao, Griintee
und Rotwein gute Flavonoidquellen sind. ®
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Sternanis-
Kakaotrunk (vegan)

Mochte man sich die gesundheitlichen Ef-
fekte des Kakaos zunutze machen, stehen
verschiedene Moglichkeiten zur Wahl: Ka-
kaogetrdnk, Tafelschokolade, Kakaonibs,
ganze Kakaobohnen oder ein Tee aus Kakao-
bohnenschalen. In einem Kakaogetrank
lasst sich das vielschichtige Kakaoaroma
durch feine Gewiirze wie Zimt, Vanille, Kar-
damom, Lavendel, Rosenbliitendl, rosa
Pfeffer oder Chili erganzen.

Zutaten (fiir 1 Portion)

150 ml Cashewnussmilch
1TL reines Kakaopulver

V5 TL Vanillezucker

1 Msp. Zimt

1 Msp. gemahlener Sternanis

Zubereitung Die Nussmilch in einem Topf
erhitzen, Kakaopulver und Gewiirze mit
einem Schneebesen kréftig unterriihren.

5 Minuten ziehen lassen. Nochmals
aufschaumen und genieRen.

Zubereitung von
Kakaoschalentee

Nahezu kalorienfrei ldsst sich Kakaoschalen-
tee zubereiten. Die Schalen fallen bei der
Kakaogewinnung an, werden getrocknet
und zerkleinert. Im Gegensatz zu den
Samen enthalten sie nur sehr wenig Koffein
(0,02%) und Theobromin (0,4-1,7%).
Flavonoide, Schleime und Phytosterole
kommen ebenfalls vor, jedoch in geringerer
Konzentration als in den Samen. Die
Volksmedizin empfiehlt den Tee zur
Anregung der Wasserausscheidung, zur
Férderung der Milchbildung, bei rachiti-
schen Zustdnden sowie bei Leber-, Blasen-
und Nierenleiden. Er ist auch fiir Kinder
geeignet. Kakaoschalentee wird kalt
angesetzt, dann zum Kochen gebracht und
bei geringer Hitze 15 Minuten leicht
gekochelt. Auf V4l kaltes Wasser werden

1 EL getrocknete Kakaoschalen gegeben. Es
entsteht ein harmonisierendes und
warmendes Getrank, das sanft nach
Schokolade schmeckt.

© Heike Rau [stock.adobe.com

Kakaoschalentee.
© Heike Rau/stock.adobe.com

Matcha traditionell

Traditionell wird Matcha aus einem Tee-
schélchen (Chawan) getrunken, mit einem
Bambusloffel (Chashaku) dosiert und mit
einem Bambusbesen (Chasen) aufge-
schaumt.

Zutaten (fiir 1 Portion)
2 Bambusloffel Matcha-Pulver

Zubereitung Das Matchapulver in die
Teeschale geben und mit 100 ml Wasser
heiRem Wasser (80°C) ibergieen. In einer
z-formigen Bewegung, die locker aus dem
Handgelenk kommt, aufschdumen. Warm
geniel3en.
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Matcha-Pulver mit Bambusbesen.
© Grafvision/stock.adobe.com

Roter Trauben-
Smoothie

Rote Trauben enthalten mehr Flavonoide
und Resveratrol als weilRe Trauben. Bei der
Saftpressung bleiben die gesunden Stoffe
zum Teil im Trester zuriick, daher bietet sich
die Zubereitung eines Smoothies an, bei
dem die roten Trauben komplett verarbeitet
werden.

Zutaten (fiir 1 Portion)

100 g blaue Bio-Trauben (kernlos)
50 ml Granatapfelsaft

Y4 TL Hibiskuspulver

Zubereitung Trauben waschen. Alle Zutaten
mit 50 ml Wasser in einen Mixer geben und
gut pirieren. Frisch genieRen.

© ronnarong [stock.adobe.com

Roter Trauben-Smoothie.

© ronnarong/stock.adobe.com

Griiner Tee - heil3
oder kalt

Allgemein wird fiir Griintee eine kurze
Ziehdauer von 2-3 Minuten bei einer
Wassertemperatur von 70°C empfohlen,
damit er sein feines Aroma entfaltet. Er kann
allerdings auch in einem Kaltansatz mehrere
Stunden ausgezogen werden.

Erfrischender
Apfel-Eistee

Fiir ein erfrischendes siiR-sauerlich-herbes
Geschmackserlebnis sorgt ein Griiner-Apfel-
Eistee, bei dem die Apfelstiicke gleichzeitig
als Eiswiirfel und essbare Obsteinlage fun-
gieren. Durch die kalte Zubereitung bleibt
das hitzeempfindliche Vitamin C besser
erhalten. Griinteeblatter weisen je nach
Sorte beachtliche Mengen Vitamin C (44—
250 mg/100 g) auf. Allerdings spiegelt sich
das in einem heiRen Aufguss kaum wider -
auch weil hier nur eine geringe Teemenge
verwendet wird. Doch bei diesem Eistee hat
das wasserldsliche Vitamin C die ganze
Nacht Zeit, ins Wasser zu diffundieren.
Durch die Zugabe von Zitronensaft und
Apfelstiicken kommt weiteres Vitamin C
hinzu.

Zutaten (fiir 1 Liter)
4TL Griintee

1 sduerlicher Apfel

1 EL Zitronensaft

2 EL Akazienhonig

Zubereitung Griintee in 1| kaltem Wasser
tiber Nacht ansetzen. Apfel waschen und in
Wiirfel schneiden. Mit Zitronensaft
betrdufeln, in einen Gefrierbeutel geben und
einfrieren. Den Ansatz kurz vor dem Servieren
mit Akazienhonig stiBen und die gefrorenen
Apfelstiicke hineingeben.

© TOHﬂ-KopeHeBa |stock.adobe.com

Apfel-Eistee.

© ToHs KopeHesa/stock.adobe.com
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Griinkohl zahlt zu den gesiindesten
Gemiisesorten tiberhaupt.
© HOEFFEL/stock.adobe.com

lautet Brassica oleracea convar. Er sieht dem Wildkohl noch recht
dhnlich, da er keinen Kopf, sondern einen dicken Strunk bildet, aus

Griinkohl ist ein heimisches Gemiise mit Tradition.
Man nennt ihn Lippische Palme, Hochkohl, Kraus-
kohl oder Friesische Palme, je nachdem, wo er in
Deutschland aufgetischt wird. Kinder mégen ihn
meist nicht, doch in den letzten Jahren hat sich sein
Ruf vom Kinderschreck zum Superfood gewandelt.
Nun wird er nicht mehr nur als Gemiisebeilage
serviert, sondern in griinen Smoothies, als wiirzige
Griinkohlchips oder gefiillt mit vegetarischen
Leckereien.

Superfoods im Fokus
der Wissenschaft

Hintergrundwissen

Im Jahr 2014 hat die Wissenschaftlerin Dr. Jennifer Di
Noia versucht, zu definieren, was Superfoods von
anderen Nahrungsmitteln unterscheidet [Di Noia,
2014]. Allgemein sagt man, dass Superfoods das Risiko
fiir chronische Krankheiten minimieren kénnen. Di Noia
wandte ein Klassifizierungsschema an, wonach
Superfoods 10% oder mehr der taglich empfohlenen
Aufnahmemenge von 17 Nahrstoffen pro 100 Kilokalo-
rien liefern sollten. Zu den N&hrstoffen zdhlte sie:
Ballaststoffe, Kalium, Calcium, Eisen, Zink, B-Vitamine
und die Vitamine A, C, D, E und K. Sie untersuchte

47 Obst- und Gemiisesorten und stellte eine Rangliste
auf. Die ersten 3 Platze belegten: Brunnenkresse,
Chinakohl und Mangold. Griinkohl befand sich auf
Platz 15 und WeiRkohl auf Platz 25, was sich anhand
eines direkten Vergleichs der enthaltenen Vitalstoffe
(siehe Tab. 1) auch gut nachvollziehen ldsst.

Unsere Vorfahren schédtzten am Griinkohl seine Wider-
standsfahigkeit gegeniiber Kilte. So lieferte er im kargen
Winter wertvolles Vitamin C und andere Vitalstoffe. Be-
reits 400 v. Chr. wird in Uberlieferungen eine Kohlart mit
krausen Bldttern erwdhnt. Auch die Romer bauten solch einen Kohl
an, der als Sabellinischer Kohl bezeichnet wurde. Darauf gehen ver-
mutlich unsere heutigen Griinkohlsorten zuriick.
Botanisch betrachtet gehort Griinkohl zur Familie der Kreuzbliitler
(Brassicaceae), welche viele Kulturpflanzen mit grofRer Bedeutung
fiir die Welterndhrung beherbergt. Sein wissenschaftlicher Name

dem die krausen Bldtter entspringen. Dadurch unterscheidet er sich
vom Wirsing, der zwar ebenfalls krause Bldtter, dafiir aber eine Kopf-
form hat. Bei der Ernte werden gut entwickelte Bldtter vom Strunk

abgebrochen und/oder ganze Kopfteile abgeschnitten.

Sollte Griinkohl vor der Ernte
Frost abbekommen?

Hintergrundwissen

Hierzulande zahlt Griinkohl zu den Wintergemiisen. Oft
wird gesagt, dass er wie Rosenkohl Frost abbekommen
sollte, um einen besseren Geschmack zu entwickeln. Bei
eisigen Temperaturen arbeitet der Stoffwechsel der
Pflanze auf Sparflamme, sodass die Enzymaktivitat sinkt
und dadurch weniger Zucker abgebaut beziehungswei-
se umgewandelt wird. Daraus ergibt sich ein angenehm
herb-siiBer Geschmack bei urspriinglichen Sorten, die
ansonsten bitterer schmecken wiirden. Moderne
Ziichtungen enthalten jedoch von vornherein mehr
Zucker, sodass sie das ganze Jahr (iber geerntet werden
kénnen.

Nahr- und Gesundheitswert

Griinkohl punktet vor allem mit Vitamin A, C, E, K und Folsdure
(siehe Tab. 1). Doch insbesondere Vitamin C und Folsdure gehen
verloren, je hoher und ldnger er erhitzt wird. In einem griinen Smoo-
thie bleiben hingegen nahezu alle Vitamine erhalten. Auch Calcium,
Magnesium und Eisen liefert das krause Gemdiise. Dabei fiihrt es die
Liste der calciumreichsten Kulturgemiise an und wird nur von Wild-
gemiisen wie der Brennnessel getoppt. Weil Griinkohl keine Oxal-
sdure wie beispielsweise Spinat oder Mangold enthdlt, sind Calcium
und Eisen gut bioverfiigbar. Oxalsdure bildet mit den genannten
Elementen unlésbare Komplexe, sodass sie im Darm nicht resorbiert
werden konnen.

Tab. 1 Vitalstoffvergleich: Roher Griinkohl und roher WeiBkohl.
(Quelle: Elmadfa I, Aign W, Muskat E et al. Die groBe GU-Nahrwert-Kalorien-Tabelle 2006/2007.
Grafe und Unzer: 2006)

Vitalstoff Griinkohl WeiRkohl
Ballaststoffe (g/100 g) 4,2 3,0
Vitamin A (RA* mg/100 g) 1,4 0,004
Vitamin C (mg/100 g) 105,0 47,0
Vitamin K (ug/100 g) 817,0 79,5
Folsaure (ug/100 g) 187,0 31,0
Eisen (mg/100 g) 1,9 0,5
Magnesium (mg/100 g) 31,0 14,0
Calcium (mg/100 g) 212,0 45,0
Kalium (mg/100 g) 490,0 255,0
B-Carotin (ug/100 g) 8680 25
Lutein (ug/100 g) 18630 80

* RA = Retinoldquivalent

Erndhrung Heimische Superfoods
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Bei den sekunddren Pflanzenstoffen sind vor allem enthalten:
Antioxidative Carotinoide wie zum Beispiel B-Carotin, Lutein und
Zeaxanthin (siehe Tab. 1). Diese Farbstoffe werden bevorzugt in die
Makula der Augen aufgenommen. Darunter versteht man den zen-
tralen Bereich der Netzhaut, in dem unzahlige Sehzellen sitzen und
auch der Punkt des scharfsten Sehens liegt. Werden dem Koérper also
die genannten Carotinoide zur Verfiigung gestellt, kann dadurch die
Sehkraft unterstiitzt werden.

Flavonoide wie zum Beispiel Quercetin (11 mg/100 g), Kimpferol
(21,1 mg/100 g) [Elmadfa, 2006] und Isorhamnetin. Flavonoide sind
vor allem fiir ihre herzunterstiitzende Wirkung bekannt. Sie ent-
falten entziindungshemmende, antithrombotische, cholesterin- und
blutdrucksenkende Eigenschaften. In einer klinischen Studie tranken
32 Mdnner mit erhdhten Cholesterinwerten iiber 3 Monate tdglich
150 ml Griinkohlsaft. Wdhrend dieser Zeit wurden regelmdRig Blut-
proben entnommen und analysiert. Dabei zeigte sich eine Verbes-
serung der Blutfettwerte: das ,,gute“ HDL-Cholesterin stieg an, wdh-
rend das ,schlechte” LDL-Cholesterin sank [Soo, 2008].
Glucosinolate | Senfolglykoside sorgen fiir den typischen Kohl-
geschmack. Die schwefel- und stickstoffhaltigen Verbindungen wer-
den im pflanzlichen Stoffwechsel aus bestimmten Aminosduren
gebildet und dienen der Krankheitsabwehr. Durch das Zerkleinern
der Griinkohlblatter und durch die Verstoffwechselung im mensch-
lichen Korper entstehen aus ihnen Senfole (Isothiocyanate), die iber
antimikrobielle und antikanzerogene Eigenschaften verfiigen (siehe
auch ,Heilpflanzen* 01/22; S. 33/34). In einem Fiitterungsversuch
konnte bei Mdusen beobachtet werden, dass sich durch die Verab-
reichung von Griinkohl die Darmflora in Richtung einer gréReren
Bakterienvielfalt mit Begiinstigung ,,gesunder* Bakterien verander-
te [Shahinozzaman, 2021]. Dabei fiel auf, dass sich Bacteroides-Spe-
zies, insbesondere Bacteroides thetaiotaomicron vermehrten. Diese
Bakterien verstoffwechseln Pflanzenpolysaccharide, weil sie {iber
entsprechende Enzyme verfiigen. Mit der Verdnderung der Darm-
flora verringerte sich die Entziindungsneigung.

V 0 R S (HT : Isothiocyanate kénnen auch eine goitrogene (=
kropfférdernde) Wirkung entfalten, in dem sie die Aufnahme von
Jod in die Schilddriise hemmen. Bei einer Schilddriisenunterfunk-
tion oder wahrend einer Radiojodtherapie zur Behandlung von
Schilddriisenkrebs kann sich dies ungiinstig auswirken, sodass der
iibermdRige Verzehr von Griinkohl und allgemein Kreuzbliitenge-
wdchsen vermieden werden sollte.

Auch bei einer Kost, die generell wenig Jod enthalt, kann ein Zu-
viel an Kohlgewdchsen ungiinstig sein. Im Normalfall hélt sich bei
einer gemischten Kost mit Fisch und/oder Algen als Jodquelle das
Verhadltnis jedoch die Waage. ®

Rezept

Griinkohl-Smoothie

Beim Rohverzehr von Griinkohl l3sst sich der Vitamin-C-
und Folsduregehalt optimal ausnutzen, denn diese Vital-
stoffe sind hitzeempfindlich. Durch die Zugabe einer
Fettquelle wie Avocado oder etwas Pflanzenél kénnen
auBerdem die Carotinoide besser aufgenommen wer-
den.

Zutaten (fiir 1 Person)
50 g Griinkohl

V4 reife Avocado

150 ml weilRer Traubensaft
1 EL Limettensaft

1TL Chia-Samen

Zubereitung Griinkohl waschen und grob kleinschneiden.
Zusammen mit dem ausgekratzten Fruchtfleisch der
Avocado sowie dem Trauben- und Limettensaft in einem
Mixer plrieren. Mit Chia-Samen bestreuen. Frisch
genielRen.
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Griinkohl-Smoothie.
© New Africa [stock.adobe.com




Rezept

Griinkohl-Sesam-Chips

Griinkohlchips werden als gesunder Knuspersnack im
Handel unter der Bezeichnung ,,Kale Chips“ angeboten.
Sie lassen sich aber auch leicht selbst herstellen und
zwar in verschiedenen Wiirzvarianten. Im Gegensatz zu
Kartoffelchips sind sie kaloriendarmer und gleichzeitig
viel vitamin- und mineralstoffreicher.

Zutaten (fiir 1 Portion)

150 g Griinkohl

2 EL gerostetes Sesamol

ca. 1 EL Gomasio (Sesamsalz)

Zubereitung Griinkohlbldtter waschen, trocknen lassen
und in eine Schiissel geben. Das Sesamdl dariiber gieRen
und mit Gomasio bestreuen. Mit den Handen gut
vermengen. Die Blatter auf ein Backblech legen und max.
25 Min. bei 130°C Umluft kross werden lassen. Die

Backzeit kann je nach Dicke der Blatter variieren, daher
zwischenzeitlich priifen und die feuchte Luft durch Offnen
des Ofens entlassen.

# © Brent Hofacker [stock.adobe.com

P

Griinkohl-Sesam-Chips.

© Brent Hofacker [stock.adobe.com

Die Literatur zu diesem Beitrag
finden Sie online. =4

Rezept

N

Griinkohlgemiise
nach afrikanischer Art

In einer kleinen Erndhrungsstudie wurde festgestellt,
dass der gleichzeitige Verzehr von Erdnussbutter die
Verfligbarkeit der Griinkohl-Carotinoide erhéht [Muz-
hingi, 2017]. Es ist also wie bei den Mohren: Der Korper
kann die gesunden Pflanzenstoffe zusammen mit etwas
Ol besser aufnehmen.

Zutaten (fiir 2 Personen)

2 kleine rote Zwiebeln

200 g Griinkohl

100 ml Gemiisebriihe

2 EL Erdnussbutter (crunchy)
Cayennepfeffer, Kreuzkiimmel nach Belieben

Zubereitung Zwiebeln schalen und fein hacken. Griinkohl
waschen und in Streifen schneiden. Beides ca. 10 Minuten
in Gemsebriihe diinsten. Dann die Erdnussbutter
unterrithren. Mit Cayennepfeffer und Kreuzkiimmel
abschmecken.
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Griinkohlgemiise.
© Printemps [stock.adobe.com
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Tipps

PRAXISTIPP

Erfrischung
fiir den Sommer

Ich gehore zu den Menschen, die bei gro-
Ber Hitze im Sommer trage und miide
werden, daher nutze ich jede Moglichkeit
der Abkiihlung. Ein erfrischendes FuRbad
funktioniert nur zu Hause - im Biiro oder
auf Wanderschaft ist es nicht praktikabel.
Doch aus der Welt der Pflanzen kommen
zahlreiche Rezepte, die Erfrischung von
innen oder aufSen bieten.

REZEPTUR

Kiihlendes Body-Splash

Erfrischende Mischung auf Basis von Krdu-
tern, Gurke und Aloe vera.

Zutaten

1 gehdufter EL zerkleinerte Minzbldtter
(Menthae piperitae folia)

15 TL Kamillenbliiten (Matricariae flos)
15 TL Lavendelbliiten (Lavandulae flos)
15 Bio-Salatgurke

2 EL Aloe-vera-Gel

200 ml Wasser

5 Tr. dtherisches Ol nach Belieben (zum
Beispiel Zitrone, Bergamotte, Rose oder
Vanille)

Vorbereitung Alle Gerdte, insbesondere
den Tiegel bzw. die Flasche zum Abfiillen
griindlich reinigen und am besten 10 Mi-
nuten im Wasserbad oder bei 100°C im
Backofen weitgehend keimfrei machen.
Fiir ein selbsthergestelltes Aloe-vera-Gel
ein moglichst mehrere Jahre altes Blatt
Aloe abschneiden und griindlich abwa-
schen. Die Spitze und die seitlichen Sta-
cheln mit dem Messer abschneiden und in
15 cm lange Stiicke schneiden. Diese fiir

1 Stunde in ein Glas Wasser stellen. Danach

das Wasser weggieen und die Stiicke
nochmals abwaschen - durch das Wasser-
bad lduft der hautreizende aloinhaltige
Saft ab, der sich als Fraschutz zwischen
der griinen Schale und dem Gel befindet.
Danach die griine Schale entfernen. Sollte
sich noch gelbes Aloin auf dem Gel befin-
den, dieses noch einmal griindlich abwa-
schen.

Zubereitung/Anwendung Wasser aufko-
chen und {iber die Krauter giel3en, etwa

10 Minuten ziehen lassen und durch einen
Teefilter abgief3en. Die Gurke fein piirieren,
das Piiree in ein feines Tuch geben, den Saft
auspressen und auffangen. Krauterwasser,
Gurkenwasser und Aloe-vera-Gel sowie
das dtherische Ol in einen Mixer geben und
griindlich mixen. Die Konsistenz des Body-
Splashs ist eher dickfliissig, daher nur
Spriihflaschen mit grobem Spriih- oder
Pumpkopf verwenden! Zur Abkiihlung
eine kleine Menge entnehmen und auf
Armen, Nacken, Dekolleté, Beinen oder
FiiRen verteilen. Ohne Konservierung hdlt
sich die Mischung im Kiihlschrank ca.

1 Woche, deshalb fiir unterwegs kleine
Portionen abfiillen. Fiir lingere Haltbarkeit
kann die Mischung eingefroren und por-
tionsweise aufgetaut werden.

Tl P P: Eher unbekannt ist, dass die in un-
seren Breiten haufig vorkommende Dach-
Hauswurz (Sempervivum tectorum) ganz
dhnliche Wirkung wie Aloe vera aufweist
und ebenso verwendet werden kann. Da es
recht mithsam ist, aus den kleinen Bldttern
geniigend Gel zu gewinnen, kann man
diese zum Beispiel mit der Gurke zusam-
men piirieren und filtern.

REZEPT
Kalte Suppe
fiir heif8e Tage

In die tiberaus wohlschmeckende, frische
und sattigende kalte Suppe namens
»0kroschka“ habe ich mich schon beim
ersten Loffel verliebt - sie gilt als russi-
sches Nationalgericht. Ich habe sie auf
Krdauterweib-Art abgewandelt und den
Bund Dill, der im Originalrezept steht,
durch ein Potpourri an Wild- und Garten-

krautern ersetzt. Die erfrischende Suppe
ist eine willkommene Abwechslung auf
dem sommerlichen Speiseplan und berei-
chert auch die Tafel bei Grillfesten.

Zutaten (fiir vier hungrige Personen)
3-4 hart gekochte Eier

4 grofRe Pellkartoffeln

% Bund Radieschen mit Griin

1 Salatgurke oder 2 Bauerngurken

4 Friihlingszwiebeln

1 groRRe Handvoll sehr fein gehackte Krau-
ter (zum Beispiel Bldtter des kleinen Wie-
senknopfs, Giersch, Gundermann, Sauer-
ampfer, Brennnesseln, Borretschbliiten)
sowie das Lauchzwiebel- und Radieschen-
griin und 1 Zweig Minze

2EL Ol

1,51 Kefir (alternativ Buttermilch, Ayran,
Joghurt) oder alles gemischt

Salz, Pfeffer, Saft einer halben Zitrone

1EL scharfer Senf
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Zubereitung Eiweil3, Kartoffeln, Gurke,
Radieschen und Lauchzwiebeln in héchs-
tens 1 cm grof3e Wiirfel schneiden (russ.
,0groschka“ bedeutet , Kriimel“!).

Eigelb, Senf, Zitronensaft sowie die Krauter
und Gewiirze in einer grofen Schiissel
vermengen, mit dem Kefir bzw. den Alter-
nativen verriithren und {iber die Kriimel
gielen. Gut mischen, abschmecken und
zugedeckt 2 Stunden im Kiihlschrank
durchziehen lassen. Beim Servieren stelle
ich noch etwas Kefir, Kvas (Brottrunk) oder
kaltes Mineralwasser bereit, um das Ge-
richt nach Geschmack ,,suppiger* machen
zu kénnen.
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BUCHTIPP

Homootanik -
Arzneipflanzen der
Homoopathie

Bruno Vonarburgs ,,Homootanik“ - 2 Ban-
de mit 1480 Seiten und 1176 Abbildungen
zu iiber 300 Heilpflanzenportrats sind
allein optisch ein eindrucksvoller Bestand-
teil meiner heimischen Bibliothek. Viel
mehr jedoch beeindruckt mich die Fiille
und Tiefe des Inhalts. Die Pflanzenportrdts
sind alphabetisch nach den lateinischen
Namen geordnet, das Register am Anfang
jeden Bandes erleichtert die Suche. In
knappen 20 Seiten zur Einfithrung in die
Thematik erldutert der Autor kurz die Ent-
stehung und die Struktur der Hom&opathie
und den Unterschied zur Phytotherapie.
Die Homootanik, also die Verbindung der
Homdopathie mit der Botanik (und Pflan-
zenheilkunde), will ,,aufzeigen, wie ho-
moopathische Gesetze in freier Natur eine

Sinfonie ohne Grenzen sind*, so Vonarburg.

Die einzelnen, anschaulich bebilderten
Pflanzenportrdts beginnen mit der botani-
schen Beschreibung der jeweiligen Pflanze.

Ich selbst freue mich insbesondere iiber die

darauffolgenden geschichtlichen Eigenhei-
ten und die personlichen Erfahrungen des
Autors. Gerade in diesen Abschnitten wird
fiir mich die tiefe Verbundenheit Bruno
Vonarburgs mit der Natur und sein viel-
schichtiges Wissen deutlich. Diese Erzah-
lungen inspirieren mich, die Pflanzen ein-
gehender zu betrachten, Wuchs und
Erscheinungsbild auf mich wirken zu las-
sen und deren Signatur zu erfassen. Die
Erlduterung der individuellen Wirkstoffe
sowie die Verwendung in der Phytothera-
pie bilden den 3. Abschnitt jedes Portrats.
Zuletzt beschreibt Vonarburg den Einsatz
der Pflanze in der Homoopathie, die Leit-
symptome der jeweiligen Konstitution und
die ,absonderlichen Beschwerden“. Bei
einzelnen Pflanzen kommen weitere Be-
schreibungen, zum Beispiel Hinweise fiir
die Behandlung von Kindern hinzu. Hier
und da ergdnzen detaillierte und viel-
schichtige Farbzeichnungen zu bestimm-
ten Konstitutionstypen die Pflanzenpor-
trdts.

Auch wenn man sich nicht intensiv mit der

Homoopathie befasst, ist diese Materia Me-

dica ein Gewinn fiir jeden Heilpflanzen-

Bruno Vanarburg
Homdotanik
Arzneipflanzen der Hombopathie
Il ustrierte Materia medica

A, ahtualinerte Auflage

% Haug
Bruno Vonarburg
Homéotanik - Arzneipflanzen
der Homoopathie

Haug, 4. Aktualisierte Aufl. 2009,
1480 Seiten, 157,99 €

interessierten, da die homoopathischen
Leitsymptome oft wertvolle Hinweise auch
fiir die Pflanzenheilkunde enthalten. Ein
ansprechendes und lehrreiches Nachschla-
gewerk!

Autorin

Susanne Koch

das-kraeuterweib@web.de

Susanne Koch ist Kranken-
schwester und entdeckte
ihre Liebe zu den Pflanzen
vor gut 20 Jahren. Nach der
Grundausbildung an der
Freiburger Heilpflanzen-
schule und einigen
Fachfortbildungen im
Bereich der Pflanzenheil-
kunde, lebt sie ihre
Leidenschaft als das
sklassische Krauterweib“ in
der Familie und in ihrem
Umfeld aus. Sie bietet auf
Anfrage Krduterwanderun-
gen an und gibt Seminare
in Heilpflanzenkunde.
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AUS FORSCHUNG UND INDUSTRIE

Dr. Loges

Mehr Lebensqualitat
in den Wechseljahren

femilLoges: Menopausale Symptome
umfassend lindern

Die Wechseljahre konnen die Lebensqualitat
negativ beeintrachtigen, wie wissenschaftlich
gezeigt wurde. Die Losung: Das pflanzliche
Arzneimittel femiLoges® mit dem Spezial-
extrakt ERr731¢ aus der Sibirischen Rhabar-
berwurzel bietet dank seiner nattirlichen
Wirkungsweise und seinem erprobten
Sicherheitsprofil eine gute Moglichkeit,
Wechseljahresbeschwerden zu lindern und
gleichzeitig die Lebensqualitt bei Frauen
langerfristig zu steigern. Und das mit der
Dosierung von nur einer Tablette tdglich.
Klinische Studien zeigten die umfassende
Wirkung des Spezialextraktes ERr731® bei
hervorragender Vertraglichkeit:
* In einer multizentrischen, randomisierten,
placebo-kontrollierten Studie Giber

Helixor

Neuer Markenauftritt von
Helixor Heilmittel GmbH

Authentisch, kompetent, Mehrwert
bietend - ein einladender Auftritt

Kernstiick des neuen Auftritts ist die Website
www.helixor.de: Man taucht ein, ldsst sich
flihren, wird neugierig und verlasst die Web-
site garantiert nicht ohne neue Erkenntnisse.
Wirklichen Mehrwert bietet vor allem das
umfangreiche Serviceangebot - Medizini-
sche Fachkreise finden echte Unterstiitzung in
Form von praxisrelevantem Arbeitsmaterial
und interaktiven Dialog-Mdglichkeiten.
Empfehlenswert ist die verstandliche und
kurzweilig vermittelte Information natiirlich
auch fiir Patientinnen und Patienten,
Angehorige und eigentlich alle an Medizin
Interessierten: Es wird schnell klar, was
integrative Onkologie ist und welche Rolle
die Misteltherapie und die Christrose dabei
spielen.

12 Wochen wurden alle in der Menopause
Rating Scale Il (MRSII) erfassten Leitsympto-
me (unter anderem Hitzewallungen,
Angstlichkeit, Schlafstrungen, Reizbarkeit
und depressive Verstimmungen) in der
ERr731®-Gruppe im Vergleich zur Placebo-
Gruppe signifikant gelindert. Gleichzeitig
erhohte sich die gesundheitsbezogene
Lebensqualitdt - gemessen anhand des
Menopause-spezifischen Fragebogens
MENQOL - unter ERr731® im Vergleich zu
Placebo signifikant.

Im Anschluss an die 12-wdchige Studie

konnte in der Follow-up-Beobachtungsstu-
die eine zusatzliche Symptomlinderung
sowie ein gutes Sicherheitsprofil tiber 48
bzw. 96 Wochen unter ERr731®-Behand-
lung nachgewiesen werden. Auch bei
langfristiger und mehrjdhriger Einnahme
von ERr 731 zeigten sich keine Nebenwir-
kungen wie: Endometriumhyperplasien,
Erh6hung der Brustdichte, Spannungsge-
fiihle in der Brust, klinisch relevante
Anstiege von Leberenzymen oder Ge-
wichtszunahme. Eine weitere Untersu-
chung beschreibt die langanhaltende

0

Hervorzuheben ist die kostenfreie Therapie-

Helixor

Dem Leben Leben geben.

beratung: Ein Expertinnen-Team mit
langjéhriger ,Mistelerfahrung“ beantwortet
personlich alle Fragen von A wie Anamnese-
bogen bis V wie GKV-Verordnung.

Man darf Authentizitdt erwarten und
bekommt wertfreie, kompetente Unter-
stiitzung bei der praktischen Umsetzung der
Helixor Therapiekonzepte - von der person-
lichen Schulung bis zur kostenfreien Therapie-
empfehlung.

Welchen Erfahrungsschatz das Unternehmen
zu bieten hat und dass der Begriff Evidenz
mit einer soliden Datenbank gefiillt ist,
zeigt der Bereich Forschung. Das Presse-Portal
liefert Erfahrungsberichte von Arztinnen und
Arzten, Patientinnen und Patienten, und der
Helixor Kalender informiert iber Fortbildun-
gen sowie lohnenswerte Veranstaltungen der
Branche.

Die Beitrdge in dieser Rubrik erscheinen auRerhalb
der Verantwortung der Herausgeber und Redaktion
nach Angaben der im Beitrag genannten Anbieter.

femlLoges L]

Menopausale Symptome umfassend lindern
© Dr. Loges

Wirkung von ERr 731¢ iber 6 Monate bei
gleichzeitiger Steigerung der Lebensquali-
tat. Vor allem bei Frauen mit einem
hoheren Symptom-Score zu Studienbeginn
zeigte sich eine deutlichere Verbesserung
der Lebensqualitt.

Literatur auf Anfrage

Weitere Informationen
Dr. Loges + Co. GmbH
www.loges.de

Mehr tun fiir mehr Lebensqualitdt
- das merkt man!

L,Es liegt in unserer Hand ganzheitliche
Therapiekonzepte zu erarbeiten, die Men-
schen dabei helfen, einer Krankheit aktiv zu
begegnen und dem Leben wieder Leben zu
geben®, so Oliver Diderich, CEO der Helixor
Heilmittel GmbH. Diesen Unternehmensim-
puls erfiillt Helixor mit gepriiften Arzneimit-
teln und einem breiten Serviceangebot.

Fir medizinische Fachkreise gibt es zum
Relaunch von Helixor eine ,kleine Bibliothek*:
Der Stehsammler beinhaltet eine informative
,Grundausstattung“ zum therapeutischen
Potenzial von Mistel und Christrose in der inte-
grativen Onkologie (kostenfreie Bestellung
unter infomaterial@helixor.de).

Weitere Informationen
Helixor Heilmittel GmbH
www.helixor.de



Dr. Willmar Schwabe

Subsyndromale Angst-
storungen - therapeuti-
sche Option mit Evidenz

Die Diagnosekriterien fiir eine generalisierte
Angststorung (GAD) sind strikt. Dies fiihrt
héufig zu einem Ausschluss von Patienten, die
nicht allen DSM-5-Kriterien einer GAD
entsprechen, so die Autoren einer kiirzlich
erschienenen Literaturrecherche. [1] Dennoch
ist deren Leidensdruck hoch, mit einer
Neigung zu Chronifizierung, Komorbiditdten
oder Verschlechterung der Symptome. Die
Betroffenen erhalten haufig keine angemesse-
ne Therapie.

Die subsyndromale Angststorung (SSAD) solle
diese Gruppe der Patienten einschlieRen, die
nach den strengen DSM-5-Kriterien nicht in
das Profil einer GAD passen, dennoch aber
beeintrachtigende Symptome einer Angst-
erkrankung aufweisen. Laut Autoren kénne
die Dauer und die Anzahl der Symptome einer
SSAD die der GAD unterschreiten, das

Salus

Die Brennnessel ist Heil-
pflanze des Jahres 2022

Die Brennnessel ruft bei den meisten eine
schmerzhafte Kindheitserinnerung hervor
und ist als Unkraut in Garten gefirchtet. Doch
das wehrhafte, robuste Kraut punktet mit
inneren Werten. Denn die Brennnessel ist als
Heilpflanze aus der Phytotherapie nicht mehr
wegzudenken.

Der NHV Theoprastus' kiirt die Brennnessel
deshalb zur Heilpflanze des Jahres 2022.

Seit 20 Jahren vergibt der Verein diese
Auszeichnung. Zwischen eher unbekannten
Pflanzen, wie der Koloquinte oder der
Wegwarte, tummeln sich unter den Preistra-
gern auch echte Klassiker wie die Ringelblume
oder der Ingwer.

' Verein zur Férderung der naturgemaRen Heilweise
nach Theophrastus Bombastus von Hohenheim,
genannt Paracelsus e. V.

Kriterium ,unkontrollierte Sorgen* sei bei der
SSAD nicht obligatorisch.

Epidemiologische Daten weisen darauf hin,
dass die Pravalenz, an einer SSAD zu erkran-
ken, doppelt so hoch ist wie an einer
vollsymptomatischen GAD. [2] Eine
angemessene Diagnose und Therapie fiir
diese groRe Patientengruppe sind daher
entscheidend.

Bereits heute stehen neben psychotherapeuti-
schen Ansdtzen pharmakologische Therapien
zur Verfligung. Fiir das spezielle Lavendeldl
Silexan®, enthalten in Lasea®, wurde die
Evidenz hinsichtlich der Sicherheit und Wirk-
samkeit bei der Behandlung von Patienten,
die unter einer SSAD litten, bestdtigt.

Eine Metaanalyse mit drei entsprechenden
klinischen Studien und 697 Patienten zeigte,
dass die Silexan®-Gruppe der Placebo-Gruppe
beziiglich der anxiolytischen Wirkung
signifikant iberlegen war (Hamilton-Angst-
Skala, HAMA). [3]

Die anxiolytische Wirksamkeit von Silexan®
war vergleichbar mit der von Paroxetin oder
Lorazepam. [4, 5] Das Phytopharmakon
erwies sich als vergleichbar gut vertraglich wie
Placebo; es zeigte weder Wechselwirkungen

Dazu zahlt auch die Brennnessel, die in diesem
Jahr das Rennen machte. Entscheidend fiir die
Wahl seien die extrem vielfdltigen Verwen-
dungsmaoglichkeiten gewesen. Brennnessel-
kraut schdtzt man heute u.a. wegen seiner
mild entwdssernden und entziindungshem-
menden Eigenschaften. Die bessere Durch-
spiilung der Harnwege unterstiitzt die Thera-
pie von Harnwegsbeschwerden und ist for-
derlich bei Entschlackungs- und Fasten-Kuren.
Die harntreibende Wirkung wird u.a. auf die
Flavonoide in den Blattern der Brennnessel
zurlickgefiihrt.

Uber Salus

Das bewdhrte Erfolgsrezept fir Salus-Produk-
te basiert seit (iber hundert Jahren auf der
Kombination aus Natur, Innovation und
Qualitat. Die groBe Wertschatzung des
Unternehmens flir besonders hochwertige
Naturprodukte belegen das wachsende
Sortiment der hauseigenen Tonika und
Elixiere sowie eine stdndige Erweiterung des
Salus-Teesortiments mit immer neuen
Kreationen in Bio-Qualitdt. Die Produktion

Pllanzliches Arz

neimittel zur
Unruhenisiting, Benannlunq von

&N bei angstlicher Vrrshmmung

Lasea® gegen Unruhezustdnde bei dngstlicher
Verstimmung © Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG

mit anderen Arzneimitteln, noch beeintrach-
tigte es die Fahrtiichtigkeit. [6, 7]
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Weitere Informationen
Dr. Willmar Schwabe
www.schwabe.de

Brennnessel ©salus

der Tees und Tonika erfolgt klimaneutral in
Deutschland.

Als einer von wenigen Naturarzneimittel-Her-
stellern in Europa deckt Salus den Grof3teil des
Herstellungsprozesses selbst ab. Dabei
unterzieht sich Salus den hochsten pharma-
zeutischen Qualitdtsstandards und den
Bio-Qualitatsstandards fiir Lebensmittel.

Weitere Informationen
SALUS Haus GmbH & Co. KG
www.salus.de
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Ihre neue Ausgabe der Heilpflanzen
erscheint im September und hat das Thema
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1. Jahrgang
4-MAL
W M JAHRLICH
Entdecken: Die Vielfalt Gesunden: Mit der Heilkraft GenieRen: Vom heimischen . Gu.nStlger.
der Lindenbdume der Fieberbdume Waldbiiffet kosten Einstiegspreis!

MOBIL LESEN
D =d ONLINE & OFFLINE
in Thieme E-Journals

Endlich da! Die Zeitschrift, mit der Sie tiefer in die Welt der Heilpflanzen vordringen.
Von der Wurzel bis zur Bliite halt die Natur wertvolle Wirkstoffe fiir Mensch und Tier
bereit. Erfahren Sie, wie Sie Heilpflanzen gesundheitsfordernd nutzen und in der
Erndhrung einsetzen.

» Mehr als nur Inhaltsstoffe: aus wissenschaftlichen Erkenntnissen fiir Sie abgeleitete
Anwendungsmaoglichkeiten

* Altes neu erfahren: Uberliefertes Pflanzenwissen in die Moderne iibertragen

* Vom Anbau bis zur Rezeptur: heimische bis exotische Pflanzen und wie sie
eingesetzt werden konnen

* Auch optisch ein Genuss: Pflanzenteile und ihre Wirkstoffe bis ins kleinste Detail
grafisch aufbereitet

* Immer und tiberall: alle Ausgaben auch digital verfiigbar

www.thieme.de/heilpflanzen





