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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

auf der Suche nach Heilmitteln durchforsten Wissenschaftler ex-
treme Lebensrdume und finden dort Lebewesen, die Strategien
entwickelt haben, um den Widrigkeiten zu trotzen. Die Wirkstof-
fe, die sie dafiir bilden, konnen uns bei Krankheiten helfen. Der
Biochemiker Giuseppe Brotzu entdeckte 1945 beispielsweise ei-
nen Pilz in einem sardischen Abwasserrohr. Dieser produziert ei-
nen Stoff, der bis heute in einzelnen Antibiotika zu finden ist
und jedes Jahr viele Menschenleben rettet.

Lassen Sie uns gemeinsam einen extremen Lebensraum besu-
chen und dort nach Heilmitteln Ausschau halten: menschliche
Siedlungen. Fiir uns sind diese recht komfortabel, doch Pflanzen
stellen sie vor grofie Herausforderungen. Will eine Pflanze zum
Beispiel auf einem Gehsteig gedeihen, braucht sie starke Wider-
standskrifte. Hitze, Diirre, Uberschwemmungen und der Tritt
unserer Fiiffe schwichen ihren Organismus. Die Pflanze schiitzt
sich mit besonderen Inhaltsstoffen, die uns wiederum zur Gene-
sung dienen kdnnen.

Viele unserer bekanntesten Heilpflanzen leben in menschli-
chen Siedlungen - wir begegnen ihnen jeden Tag! Vielleicht ha-
ben Sie bislang keine davon oder nur einzelne wahrgenommen;
das mochten wir mit diesem Buch dndern. Wir stellen Thnen
zehn Heilpflanzen vor, die in Ihrer Nachbarschaft leben — ob Sie
nun auf dem Land oder in der Stadt wohnen. Wir zeigen Ihnen,
wie Sie mit diesen zehn Heilpflanzen eine komplette Hausapo-
theke zusammenstellen und mit ihr geriistet sind gegen 100 der
hiufigsten Beschwerden und Krankheiten.

Das Wissen von Generationen von Heilkundigen konnte die
moderne Wissenschaft inzwischen zu grofien Teilen bestatigen.



Auch in unserer Praxis und auf unseren Heilpflanzenfithrungen
in Berlin profitieren Patienten heute von den Heilmdglichkeiten
der einheimischen Pflanzenwelt. Wer den Pflanzenheilkundler
Klaus Krdmer gekannt hat, der begegnet seinem Geist und Wissen
bei der Lektiire dieses Buches: Der 2016 verstorbene Heilpraktiker
hat die Therapie mit Heilpflanzen in Deutschland durch die Ver-
bindung von moderner Forschung und traditionellem Wissen be-
lebt. Unsere Kenntnis und unsere Begeisterung fiir Heilpflanzen
verdanken wir den Lehrjahren in seiner Schule und seiner Praxis.

Und jetzt sind Sie an der Reihe! Wir laden Sie ein, in die lange
Tradition von Heilpflanzenkundigen einzutreten und Ihr Leben
mit der Pflanzenheilkunde zu bereichern. Die Beschéftigung mit
ihr ist nicht nur heilsam, sondern auch spannend. Daher haben
wir fiir Sie interessante Portrits der einzelnen Heilpflanzen ange-
fertigt — und dafiir den ,Extrembotaniker” Jiirgen Feder um seine
Mitarbeit gebeten. Vielleicht kennen Sie Deutschlands bekann-
testen Pflanzenexperten schon durch seine Auftritte im Fernse-
hen oder seine unterhaltsamen Biicher. Mdge sein liebevoller,
kenntnisreicher und humorvoller Blick auf die Pflanzenwelt und
unser praktisches Wissen dieses Buch zu einem echten Gewinn
fiir Sie und Ihre Lieben machen.

Wir wiinschen Thnen anregende und spannende Lesestunden
und natiirlich: Alles Gute fiir Ihre Gesundheit.

P (Dauikschrel E}[ﬂkf}ﬂ‘?\‘

Die Heilpraktiker Anne Wanitschek und Sebastian Vigl
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ZEHN HEILPFLANZEN
VOR IHRER HAUSTUR

Manche Nachbarn lernt man erst im Laufe der Zeit kennen, schitzen
und lieben. Oft erst dann, wenn man plotzlich auf ihre Hilfe ange-

wiesen ist. Solche Nachbarn stellen wir IThnen in Threr Ortschaft vor.
Dabei lernen Sie einige von einer neuen Seite kennen. Jemand, der
Sie vielleicht bei der Gartenarbeit schon zur Weifdglut gebracht hat,
kann Ihnen Ruhe und Gelassenheit verschaffen. Ein bissiges griines
‘Wesen lindert Thre Schmerzen. Eine der lieblichsten Pflanzen unserer
Vorgirten und Parks kratzt Sie im Hals. Begleiten Sie uns auf eine
spannende Entdeckungsreise zu den heilsamen Uberraschungen der
heimischen Pflanzenwelt.
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In einer Welt ohne

Menschen wdre die
Gegend von Berlin

wahrscheinlich ein

Buchenurwald.

Griine Heiler sind nah - Heilpflanzen in
unserer Nachbarschaft

Heilpflanzenfiihrungen in Siedlungen sind ein Kinderspiel, denn
auf zehn Metern Wegstrecke begegnen wir oft genau so vielen
Heilpflanzen. Manche kriechen zwischen den Pflastersteinen, an-
dere sprengen sich durch den Asphalt oder klettern an Laternen
empor. Sie wachsen dort wegen uns: Sie kamen schon immer,
wenn der Mensch sich ansiedelte und dabei die natiirliche Vege-
tation storte.

Der Weg der Natur zuriick zum Wald

»Wie sdhe es hier wohl ohne uns Menschen aus?” Zu diesem Ge-
dankenexperiment laden wir manchmal auf unseren Fiithrungen
ein. Denn dabei lernen wir viel iiber die Heilpflanzen in unserer
Umgebung. Sie kennen sicher den Alexanderplatz in Berlin. Tédg-
lich laufen tiber 300.000 Menschen iiber den mit Granit gepflas-
terten Platz. Wie sdhe es hier aus, wenn wir Menschen nicht wa-
ren? Statt des von Einkaufszentren und Sehenswiirdigkeiten wie
Fernsehturm und Nikolaiviertel eingefassten Platzes stiinde dort
wahrscheinlich ein Buchenurwald. Wenn wir Menschen plotz-
lich nicht mehr da wiren, wiirde es gar nicht so lange dauern:
Dann stiinden Buchen rund um den Alexanderturm.

Unweit des Alexanderplatzes gab es bis vor Kurzem noch eini-
ge Brachfldachen, Relikte der bewegten Geschichte Berlins. Dort
lieR sich sehr gut beobachten, welchen Weg die Natur nimmt,
wenn wir sie gedeihen lassen. Auf den ersten Blick mag so eine
Brache immer gleich aussehen: Irgendetwas Griines wichst da.
Wer die Brache iiber einen ldngeren Zeitpunkt beobachtet, sieht,
wie sie sich verdndert. Jedes Jahr stehen neue Pflanzen auf ihr,
andere verschwinden. Zunéchst siedeln sich kleine, meist einjdh-
rige Pflanzen an. Dann gesellen sich etwas hohere, mehrjdhrige
Krauter dazu und in ein paar Jahren bilden sich schon kleinere
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Biische. Zum Schluss stehen die ersten Baume auf der Brache.
Dies ist die natiirliche Vegetationsentwicklung an zundchst
pflanzenfreien Standorten: Zuerst kommen die ganz kleinen und
kurzlebigen. Dann kommen die etwas grofieren und ausdauern-
den, bis zum Ende ein Wildchen dasteht. Auf den Brachen Ber-
lins besteht es haufig aus Pappeln, Weiden, Birken, Gotterbau-

men oder Robinien.

Begleiten Sie uns auf
eine spannende
Entdeckungsreise zu
den heilsamen
Uberraschungen der
heimischen Pflanzen-
welt.
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In der jungstein-
zeitlichen Siedlung
wuchsen die
Heilpflanzen
sicherlich vor der
Haustiir.

Unter natiirlichen Bedingungen wire der grofite Teil Deutsch-
lands mit Buchen oder Buchenmischwéldern bedeckt. Die Buche
wire die dominante Pflanzenart - wenn wir Menschen nicht wa-
ren. Lassen Sie uns 5000 Jahre zurtickreisen in der Zeit: Wir befin-
den uns in der Jungsteinzeit und griinden irgendwo im heutigen
Deutschland eine Siedlung an einem Fluss. Zundchst miissen wir
Platz schaffen und jede Menge Buchen fillen. So schaffen wir uns
Raum fiir unsere Wohnstatten, unsere Felder und die Weidefla-
chen unserer Tiere. Nach ein paar Jahren leben wir ganz gut in
unserer Siedlung. Wir haben dort sogar eine Frau, die sich mit
Heilpflanzen auskennt. Zu ihr schleppen wir uns, wenn wir Fie-
ber haben. Zu ihr laufen wir mit verschleimten Lungen oder blu-
tenden Armen, wenn wir uns beim Fillen der harten Buchen ver-
letzen. Wir konnten sie Eir nennen, nach der Gottin der Heilkun-
de der nordischen Mythologie. Wenn wir ihr zeigen, wo es uns
schmerzt, nickt sie. Sie gibt uns zu verstehen, dass sie gleich wie-
der bei uns ist und macht sich auf die Suche nach der Heilpflan-
ze, die uns helfen wird. Lange miissen wir mit unseren blutenden
Armen oder fiebrigen Kindern nicht warten. Eir tritt keine gefahr-
liche Reise an ein entlegenes Moor oder eine heilige Quelle in
den Bergen an. Sie muss nicht an magischen und verwunschenen
Orten nach seltenen Heilpflanzen suchen. Wenn sie eine Heil-
pflanze nicht vorratig hat, tritt sie kurz vor die Tir. Sie denken
vielleicht, sie hétte einen Krautergarten angelegt? Das musste sie
gar nicht! Alle Heilpflanzen, die sie braucht, wachsen direkt in
unserer jungsteinzeitlichen Siedlung.

In den letzten 5000 Jahren hat sich viel ereignet — wenn wir den
Zeitraum aus der Perspektive der Menschen betrachten. Kame Eir
gleich morgen zu Besuch, sie wiirde ganz schén staunen! Viele
der Dinge, die fiir uns heute selbstverstandlich sind, konnten wir
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ihr gar nicht erkldren: Wie wir heute mithilfe von fossilen Ener-
gietrdgern aus der Dinosaurierzeit in kurzer Zeit einmal um den
Globus reisen. Oder wie wir das Manuskript dieses Buches in ei-
ner Datenwolke in Sekunden auf verschiedenen Servern in der
ganzen Welt speichern.

Gewisse Dinge haben sich in den letzten 5000 Jahren sehr
wenig verandert. Wir sehen etwas anders aus, doch unsere Kérper
funktionieren nach dem gleichen Bauplan. Eir weiff sicher, was
Fieber ist und dass Wunden versorgt werden miissen. Wenn wir
husten, wiisste sie uns zu helfen. Wir konnten mit ihr mitten in
Berlin einen Spaziergang machen und sie wiirde viele Pflanzen
wiedererkennen. Sie haben dieselben Inhaltsstoffe und damit
auch dieselbe Wirkung. Schon im Umkreis von 20 Metern rund
um unser Haus mitten in Berlin wiirden wir viele verschiedene
Heilpflanzen finden. Neun der zehn Heilpflanzen, die wir Ihnen
in unserem Buch vorstellen, finden sich allein an der Kreuzung,
an der wir wohnen.

in Berlin:

(5) Hopfen

Spielplatzinnenhod

In 5000 Jahren
haben wir Men-
schen uns stark
verandert — die
Heilpflanzen
blieben dieselben.

Die Heilpflanzen an unserer Kreuzung

(1) Génsebliimchen

1 4 (2) Spitzwegerich
| (3) GroRe Brennnessel
5 (4) Echte Nelkenwurz

7 B (6) Gewdhnlicher Lowenzahn
B (7) Schwarzer Holunder

(8) Gemeine Schafgarbe

(9) Breitwegerich

Hinser Gehsteln
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Die Heilpflanzen
lernen wir in
unseren Siedlungen
kennen — sammeln
sollten wir sie dort
nicht.

Der Hopfen klettert an einem Zaun empor, der den Spielplatz
umgibt. In dessen schattiger Ecke tummeln sich Nelkenwurz und
Brennnessel. Das Gansebliimchen und der Spitzwegerich fiihlen
sich in einem Rasen wohl. Der Holunder wichst inmitten von
Strauchern. Die Schafgarbe bliiht in den geschiitzten Bereichen
am Gehsteig rund um Fahrradstinder und Miilleimer. Der Lo-
wenzahn mag Stellen, an denen Hunde ihr Geschift verrichten.
Der Breitwegerich steht exponiert mitten am Gehsteig. Um eine
Weide zu finden, miissten wir nur ein paar Schritte laufen. Dann
hétten wir alle Heilpflanzen beisammen, die wir Ihnen in diesem
Buch vorstellen — mitten in Berlin. Unweit Ihrer Haustiire wach-
sen dieselben Pflanzen, egal ob Sie auf dem Land oder in der Stadt
wohnen. Sie wachsen wild, niemand hat sie gesetzt und sie fiih-
len sich in unseren Siedlungen offenbar wohl.

Eine Skizze von der ndheren Umgebung Thres Hauses kann
auch fir Sie hilfreich sein. Darauf kénnen Sie jede Heilpflanze
eintragen, die Ihnen begegnet. So lernen Sie die Bestandteile un-
serer Hausapotheke kennen. Zum Sammeln der Heilpflanzen eig-
nen sich Siedlungen meist aber nicht. Wie Sie die Hausapotheke
bestiicken, zeigen wir Ihnen im zweiten Teil dieses Buches.

Wie viele der zehn Heilpflanzen finden Sie? Die folgende
Tabelle verrdt, wo Sie suchen miissen.
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Hier finden Sie die Heilpflanzen aus diesem Buch

Creuoniae— Jvonsesor——— Lwmesvmom

Hopfen (Humulus
lupulus)

Gemeine Schafgarbe
(Achillea millefolium)
Silber-Weide

(Salix alba)

GrofR3e Brennnessel
(Urtica dioica)

Gewdhnlicher
Lowenzahn (Tarax-
acum officinale)

Breitwegerich
(Plantago major)

Spitzwegerich
(Plantago lanceolata)

Echte Nelkenwurz
(Geum urbanum)

Schwarzer Holunder
(Sambucus nigra)

Gansebliimchen

Eher sonnig, sehr nahr-
stoffreiche und feuchte
Boden

Sonnig, eher trockene
Boden

Nahrstoffreiche, sehr
feuchte Boden

Eher feuchte und sehr
nahrstoffreiche Boden

Sonnige und ndhrstoff-
reiche Boden

Sonnig, trockene oder

feuchte, maRig fruchtbare
bis nahrstoffreiche Bdden

Sonnig

Schattig, nahrstoffreiche

Boden

Sonnig, eher feuchte und

sehr nahrstoffreiche
Boden

An Hecken, Baumen oder Geblischen
kletternd

Auf FuBwegen, Weidewiesen, Trocken-
rasen und Baumscheiben

An Ufern von Seen oder Fliissen, in
Graben und Parks

Auf Baumscheiben und Schutt- und
Miillplatzen, an Weg- und Straf3en-
randern, in Hecken, auf Weideplatzen,
an Hauserwanden

Auf FuBwegen und Baumscheiben, an
,Gassiplatzen”, auf Fettwiesen, Weiden,
Park- und Gartenrasen

Auf FuBwegen und Baumscheiben, an
StralRen, auf stark benutzen oder
feuchten Rasen und Wiesen

In Wiesen, Weiden und an Weg- und
StraBenrandern

In lichten Baumbestanden, an Wald-
randern

Auf fruchtbaren, frischen Boden, in
Hecken, Geblischen und Garten

Auf Fettwiesen, Weiden, Park- und
Gartenrasen

Sonnig, maRig fruchtbare
bis ndhrstoffreiche Boden,
regelmaRiges Mahen

(Bellis perennis)
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Die Heilanzeigen
der meisten
Heilpflanzen haben
sich in den letzten
2000 Jahren kaum
gedndert.

Der Hopfen webt
seine Triebe in den

Drahtzaun an unserer

Kreuzung.

Tradition trifft moderne Forschung

Eir wiisste mit den Heilpflanzen an unserer Kreuzung wahr-
scheinlich einiges anzufangen. Es wire interessant, bei diesem
Spaziergang noch mehrere Pflanzenheilkundler aus verschiede-
nen Epochen dabeizuhaben. Zum Beispiel den griechischen Ge-
lehrten und Militdararzt Pedanios Dioskurides aus dem ersten
Jahrhundert. Oder den deutschen Arzt und Apotheker Jacobus
Theodorus Tabernaemontanus, der im 16. Jahrhundert lebte. Als
Jugendlicher verdiente er sich sein Geld als Heilpflanzensamm-
ler, nach Abschluss eines Medizinstudiums lehrte er als Professor
fiir Heilpflanzenkunde. Aus der heutigen Zeit wiirden wir gerne
die Professorin Karin Kraft mitnehmen, die an der Universitit

Rostock lehrt und Heilpflanzen erforscht. Unserer Gruppe wiirde
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es nicht leicht fallen, sich zu verstindigen. Wir miissten viel ges-
tikulieren und uns vielleicht mit ein paar Brocken Latein behel-
fen. Was die Anwendungsmoglichkeiten der einzelnen Heilpflan-
zen betrifft, wiren wir uns aber einig: Wir wiirden iibereinstim-
men, dass zum Beispiel die Schafgarbe gegen Bauchschmerzen
hilft und der Lowenzahn bei Blasenentziindung eine gute Wahl
ist. Die Pflanzenheilkundler fritherer Epochen verdanken ihr
Wissen der praktischen Anwendung und der genauen Pflanzen-
beobachtung. Die Professorin Karin Kraft konnte davon spre-
chen, wie wir uns heute die Wirkung der Heilpflanzen durch ihre
Inhaltsstoffe erkldaren. Pflanzliche Inhaltsstoffe werden mittler-
weile intensiv beforscht, denn sie konnen unsere Koérpervorgin-
ge beeinflussen. Wissenschaftler nehmen sie unter anderem als
Vorbilder, um neue Medikamente zu entwickeln. Viele der Che-
motherapeutika, die Arzte bei Krebsleiden einsetzen, sind zum
Beispiel pflanzlichen Ursprungs.

In allen Kulturen haben die Menschen zunichst die Pflanzen
kennengelernt, die vor ihrer Haustiire wuchsen. Die kamen nicht
plotzlich, sondern so, wie auf der Brache auf Seite 10 beschrie-
ben: Der Mensch ldsst sich nieder und zerstort dabei die ur-
spriingliche Vegetation wie den Wald. Doch vertreiben lassen
sich die Pflanzen nicht! Zundchst kommen die kleinen einjdhri-
gen zurilick. An ungestorteren Ecken wachsen dann die mehrjah-
rigen Krduter und die busch- oder baumbildenden Pflanzen.

Nur bestimmte Pflanzen nehmen an dieser Riickeroberung
teil. Denn Pflanzen, die in menschlichen Siedlungen wachsen,
sind Uberlebenskiinstler und hart im Nehmen. Sie miissen mit
widrigen Umstdanden zurechtkommen, wie die folgende Tabelle
zeigt.

17
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Der Einfluss des Menschen auf die wild lebenden Pflanzen in
den Siedlungen

VORAUSSETZUNGEN | NEGATIVER EINFLUSS DES MENSCHEN

FUR DAS PFLAN-
ZENWACHSTUM

Luft Belastung durch Schwefeldioxid und Ozon.
Hohe Feinstaubwerte erschweren den Wasser-
haushalt von Pflanzen.

Wasser Meist wasserarme Boden, Grundwasserspiegel
oft abgesenkt, das Regenwasser fliet sehr
schnell ab. An exponierten Stellen oft langere
Diirreperioden.

Boden Ubersattigt mit Nahrstoffen, basisch durch den
Kalk von Bautatigkeiten, belastet mit Schwer-
metallen oder Chemikalien. Durch die Last von
Gebduden und Fahrzeugen verdichtet sich der
Boden und ist damit nicht leicht zu bewurzeln.

Standort Einfllisse wie Tritt, Rasenmahen, das Streuen
von Salz oder Bauvorhaben storen das Wachs-
tum. Der Belag von StralRen und Gehsteigen
erhitzt sich schnell und kann fiir sehr hohe Tem-
peraturen in Bodenndhe sorgen.

n Die meisten Pflanzen sind diesen Bedingungen nicht gewachsen.
Die unwirtlichen Begebenheiten schwichen das Wachstum und

In menschlichen machen sie anféllig fiir Krankheiten. Pflanzen, die trotzdem wild
Siedlungen finden

wir Pflanzen, die
mit potenten
Wirkstoffen den
widrigen Umstan-
den trotzen.

in unseren Siedlungen gedeihen, zeichnen sich durch besondere
Widerstandskraft aus. Diese Widerstandskraft spiegelt sich in ih-
ren Wirkstoffen wider, die wir wiederum fiir Heilzwecke verwen-
den. Nehmen wir zum Beispiel den Breitwegerich, die Nelken-
wurz und die Schafgarbe. Das sind drei der Pflanzen, die wir in
diesem Buch vorstellen. Der Breitwegerich kann einiges einste-
cken. Er wichst mitten auf unseren Gehsteigen und wir fiigen
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ihm mit unseren Tritten Schaden zu. Eine zarte Orchideenart hét-
te da keine Chance! Die Verletzungen am Wegerich miissen
schnell versorgt werden, Bakterien und Pilze infizieren sonst das
Blatt und dann die ganze Pflanze. Der Breitwegerich bildet daher
zum Eigenschutz stark antibakterielle und pilzwidrige Stoffe aus.
Diese nutzen uns Menschen, wenn wir von Bakterien oder Pilzen
befallen sind. Die Nelkenwurz wichst in unseren Siedlungen an
schattigen Stellen, an denen der Boden durch Abfall oder Hunde-
kot iiberdiingt ist. Das Uberangebot an Nihrstoffen macht Pflan-
zen anfillig fir Krankheitserreger. Denen hilt die Nelkenwurz
wirkungsvolle antivirale, antibakterielle und pilzwidrige Wirk-
stoffe entgegen. Dasselbe gilt fiir die Schafgarbe, darum empfeh-
len wir sie Thnen bei verschiedenen Infektionen. Ihre kraftvollen
Abwehrstoffe lassen sie selbst an Stellen gedeihen, die durch Diir-

re und Schwermetalle stark belastet sind.

Auf dem Gehsteig
machen wenige
Pflanzen dem
Breitwegerich den
Platz streitig. Er muss
dafiir aber widrigen
Umstanden trotzen.
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Jede Epoche fand
eine andere
Erklarung, warum
gewisse Pflanzen
heilen.

Von Gottern, Geistern und Inhaltsstoffen

Die Pflanzenheilkunde ist mehrere Jahrtausende alt. Im Laufe
dieser Zeit fanden Menschen unterschiedliche Erklarungen fiir
die Heilkraft der Pflanzen. Viele Naturvolker vermuteten Pflan-
zengeister am Werk — spédtere Kulturen ihre Gotterwelt. Wiirden
wir die oben erwahnten Heilpflanzenexperten aus unterschied-
lichen Epochen befragen, bekdmen wir unterschiedliche Ant-
worten. Moderne Antworten kdonnte uns die Professorin Kraft
liefern: Die Heilpflanzen wirken aufgrund ihrer Inhaltsstoffe.
Diese beeinflussen unseren Organismus. Die Inhaltsstoffe der
Brennnessel sorgen zum Beispiel dafiir, dass wir mehr Harn bil-
den. Das kann bei Entziindungen der Harnwege hilfreich sein,
denn hdufiges Wasserlassen spiilt Bakterien einfach aus dem
Korper. Bestimmte Inhaltsstoffe beeinflussen unser Innenleben
und koénnen heilend wirken. Doch warum bildet die Pflanze sie?
Warum reguliert sie unseren Stoffwechsel? Bei der Beantwortung
dieser Fragen werden uns keine Gotter und keine Pflanzengeister
begegnen ... wir werden aber eine sehr machtige Kraft kennen-
lernen, eine Kraft, die alles Leben auf diesem Planeten geschaf-
fen hat!

Warum Pflanzen heilen — Gesundheit
aus der Apotheke Darwins

Warum heilen uns Pflanzen? Warum sie bei Infektionen helfen,
haben wir schon erklart: Auch sie haben mit Viren, Bakterien
und Pilzen zu kdmpfen und produzieren wirksame Stoffe dage-
gen. Heilpflanzen beeinflussen aber auch das Zusammenspiel un-
serer Botenstoffe, regulieren Entgiftungsorgane oder férdern
Schlaf und Appetit. Warum machen sie das? Diese Frage beschif-
tigte Heilpflanzeninteressierte aller Epochen. Sie wollen unsere
Antwort jetzt schon wissen? Also gut: Sie kénnen uns heilen, weil
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sie nicht laufen konnen. Wer sich nicht bewegen kann, muss
eben die Welt um sich herum bewegen!

Erinnern Sie sich an den erfindungsreichen Serienhelden McGy-
ver? Mit einem Schweizer Taschenmesser, ein paar Biiroklam-
mern und Kaugummi bestand er jedes Abenteuer. Pflanzen sind
die McGyvers unter den Lebewesen. Sie bendtigen vier Zutaten
fir die unglaubliche Gestaltungsvielfalt und die Produktion
komplexer chemischer Verbindungen: mineralischen Boden,
Luft, Wasser und Sonnenlicht. Mithilfe eines Verfahrens, der so-
genannten Photosynthese, verwandeln sie die Energie der Sonne
in energiereiche Stoffe. Sie ernédhren sich, indem sie ihre Blatter
in die Sonne halten. Die Wurzeln versorgen sie mit Mineralien
und Wasser und mit der Blattunterseite nehmen sie Kohlendi-
oxid auf. Wire das nicht grofRartig: sich einfach ein Weilchen in
die Sonne stellen, und wir waren satt? Uns ist das leider nicht
vergdénnt, wir miissen Nahrung zu uns nehmen, und ohne die
Pflanzen wiren wir dabei aufgeschmissen. Denn jedes Nahrungs-
mittel, das wir zu uns nehmen, gibe es ohne die Schaffenskraft
der Pflanzen nicht. Das gilt auch fiir Fleisch oder Molkereipro-
dukte. Sie stammen von Tieren, die Pflanzen aflen oder die Tiere
verspeisten, die wiederum Pflanzenfresser waren. Ohne Pflanzen
hétten wir nicht nur nichts zu beifien: sie liefern auflerdem den
Sauerstoff fiir unsere Atemluft und bilden den Rohstoff fiir Klei-
dung, Mdbel, Bausubstanzen, Treibstoff, Medikamente oder das
Papier fiir dieses Buch. Wir sind von Pflanzen abhingig — und
damit sind wir nicht allein.

Neben den Pflanzen betreiben nur ein paar Bakterien Photo-
synthese. Alle anderen Lebewesen decken ihren Energiebedarf
durch den Verzehr von Pflanzen, beziehungsweise von Lebewe-
sen, die Pflanzen verzehrt haben. Seit mehreren Milliarden Jah-
ren fressen die einen, die kein Sonnenlicht verwerten kénnen,

Luft, Nahrung,
Gesundheit,
Gebrauchsgegen-
stande: unser
Leben ist ohne
Pflanzen undenk-
bar.
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Das Zusammenspiel
von Mutation und
natdirlicher Selek-
tion lasst Arten
entstehen und sich
entwickeln.

die anderen auf, die das eben kdnnen. Und dennoch sind die, die
gefressen werden, immer noch in der Uberzahl. Wenn wir das
Gewicht aller Lebewesen auf diesem Planeten addieren, entfallen
auf die Pflanzen 80 Prozent. Wie konnen sie so erfolgreich sein,
obwohl sie dem Rest des Planeten als Futter dienen?

Der britische Naturforscher Charles Darwin vertffentlichte 1858
eine Theorie, an der er 20 Jahre gefeilt hatte. Die Zeit war gut in-
vestiert, denn seine Gedanken waren revolutionédr und entspra-
chen nicht dem vorherrschenden religiosen und wissenschaftli-
chen Weltbild. Darwin sah hinter der Entstehung aller Lebewe-
sen einen dynamischen Prozess, den er Evolution nannte. Heute
lasst sich seine Theorie wissenschaftlich belegen. Mithilfe der
Evolution konnen wir erkldren, dass alle Lebewesen dieser Erde
die gleichen Vorfahren haben. Aus kleinen Einzellern entwickelte
sich die immense Vielfalt an Tieren, Pilzen, Bakterien und Pflan-
zen. Die heute lebenden Arten sind das Resultat eines vier Milli-
arden Jahre langen Prozesses, bei dem immer die Spezies iiber-
lebt, die sich am besten an ihre Umweltbedingungen anpasst.
Standige Mutationen sorgen dafiir, dass dem Prozess der natiirli-
chen Selektion nicht der Treibstoff ausgeht. Durch Mutation ver-
anderten sich die Flossen von einzelnen Fischen. Die erlaubten es
ihnen, kurze Landgédnge zu unternehmen. Aus den verdnderten
Flossen wurden schlief3lich Beine, die uns und den meisten ande-
ren Landtieren die Bewegung ermoglichen. Durch Bewegung
konnen wir uns Dingen nidhern, die uns anziehen und interessie-
ren, oder vor Gefahren fliehen. Bewegung bringt die Maus zum
nahrhaften Kése und schnell weg von der hungrigen Katze.

In Zeiten von Lieferservices und Online-Handel konnen wir
uns viele Wege in ein Geschift oder Restaurant ersparen. Wir be-
stellen bequem aus dem heimischen Sessel und unsere Nahrung
kommt zu uns. Andere erledigen die Wegstrecke fiir uns. Dafiir



Warum Pflanzen heilen — Gesundheit aus der Apotheke Darwins 23

geben wir ihnen Geld. Eine Maus, die diesen Service in Anspruch
nehmen konnte, miisste nicht mehr zum Kése laufen — der Kise
kdme zu ihr.

Pflanzen, die Meister der Chemie
Reife Holunderbeeren und deren Samen, die einfach zu Boden
fallen, haben im Schatten des Mutterbaumes wenig Aussicht,
selbst einmal grof3 zu werden. Der Holunder ist fest verwurzelt
und er kann nicht einfach um den Block laufen, um seine Nach-
kommen zu verteilen. Diese Arbeit erledigen Vogel fiir ihn: Sie
essen die Beeren und scheiden deren Samen wieder aus. Fiir die-
sen Lieferservice bekommen sie die Nahrstoffe der Beeren. Das ist
ein gutes Geschift fiir beide Seiten, bei dem die Farbstoffe der
Beeren eine wichtige Rolle spielen. Sie locken die Kuriere, sobald
die stifen Friichte reif sind.

In der Ndhe des Holunders stehen gerne Brennnesseln. Ihre

Blatter waren fiir viele Tiere sehr nahrhaft, denn pflanzliche Pro-

Der Holunder lockt
die Vogel an, sobald
seine Beeren reif
sind.

Wer so nahrhaft ist
wie die Brennnessel,
hat viele Feinde.
Selbst im jungen
Zustand wissen sich
die Pflanzen zu
wehren.
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Zum chemischen
Arsenal von
Pflanzen zahlen
Lock- und Abwehr-
stoffe.

teinquellen sind selten und Brennnesselbldtter sind reich an Ei-
weifl. Kommen hungrige Tiere angeflogen oder angelaufen, kann
die Brennnessel nicht davonlaufen. Ihre Wurzeln stecken tief in
der Erde. Doch sie weify sich anders zu helfen. Der chemische
Cocktail ihrer Brennhaare ist perfekt auf den Kérper von Sduge-
tieren abgestimmt. Gerat er unter deren Haut, sorgt er fiir anhal-
tenden Brennschmerz. Kleinere Tiere, die das Problem umgehen,
kann sie mit dem Alkaloid Nikotin vertreiben, wie wir im Portrat
der Brennnessel noch sehen werden.

Wie andere Pflanzen haben Holunder und Brennnessel keine
Beine. In einer Welt, in der die anderen Lebewesen Beine oder
Fliigel haben, kommen sie ohne aus. Sie bewegen nicht sich
selbst, sie bewegen die Welt um sich herum. Der Holunder lockt
die Vogel, die Brennnessel macht den hungrigen Maulern Beine.
Auch die anderen Heilpflanzen, die wir Ihnen vorstellen, hand-
haben das so. Sie locken und vertreiben. Dabei benutzen sie eine
besondere Sprache. Wir horen die Brennnessel nicht briillen:
»,Hau blof} ab!“ Sie spricht in speziellen Formeln, es sind nicht
magische Formeln, es sind chemische Formeln, denn die griinen
McGyvers bilden aus Erde, Wasser, Luft und Sonnenlicht eine un-
glaubliche Vielzahl an chemischen Stoffen. Viele dhneln sich
und doch hat jede Pflanze ihren eigenen Bausatz. Manche dieser
Stoffe sind so komplex, dass Chemiker selbst heute noch Schwie-
rigkeiten haben, diese nachzubauen.

Jede Pflanze bastelt ihren eigenen Cocktail aus mehreren Dut-
zend chemischen Wirkstoffen. Nach ihrer Funktion kdénnen wir
diese grob unterteilen in Lockstoffe und Abwehrstoffe. Von bei-
den werden wir einige kennenlernen. Die Schafgarbe lockt Insek-
ten zum Beispiel mit gewissen dtherischen Olen und Farbstoffen.
Sie weisen ihnen den Weg zur Bliite. Die Silber-Weide und die
Nelkenwurz schlagen Schidlinge mit Gerbstoffen in die Flucht.
Viele Abwehrstoffe wirken auch gegen Krankheitserreger wie Vi-
ren, Pilze und Bakterien.
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Die Effektivitat ihrer Wirkstoffe verdanken die Pflanzen der Evo-
lution. Im Laufe von Millionen von Jahren haben diejenigen
Pflanzen {iberlebt, deren Stoffe Wirkung zeigen. Welche Stoffe
wirken besonders gut? Es sind die, die perfekt auf die Bediirfnisse
und die Koérperchemie der anderen Lebewesen abgestimmt sind.
Die Brennnessel enthdlt zum Beispiel Gewebshormone von Tie-
ren und ihr Nikotin beeinflusst deren zentrales Nervensystem.
Die Farbstoffe von Holunderbeeren schiitzen ihre gefiederten Ku-
riere vor viralen Infektionen.

Uns lassen die Wirkstoffe der Pflanzen nicht kalt, schlieflich
sind wir auch nur Tiere. Wer es genau wissen will: Wir zdhlen zur
Ordnung der Trockennasenaffen.

Menschliche Embryos sind in frithen Stadien kaum zu unter-
scheiden von den Embryos der Vogel, Frosche oder Hunde. Die
Entwicklung im Mutterleib zeigt unser gemeinsames evolutioni-
res Erbe. In der spdteren Entwicklung unterscheiden wir uns
durch die Leistung unserer Gehirne, andere Organsysteme blei-
ben sich dhnlich. Unser Stoffwechsel gleicht dem anderer Tiere
und darum funktioniert auch unsere Korperchemie &hnlich.
Pflanzliche Wirkstoffe, die die Kdrperchemie von Tieren beein-
flussen, wirken auch auf unser Innenleben ein. Da der Hopfen
das Hormonsystem seiner Fressfeinde beeinflusst, kann er auch
in das Zusammenspiel unserer Hormone eingreifen.

Zusammengefasst: Pflanzen konnen nicht laufen. Das miissen
sie auch gar nicht. Sie machen einfach allen anderen ,Beine”. Sie
locken und vertreiben. Dafiir bilden sie chemische Stoffe, mit de-
nen sie andere Lebewesen beeinflussen — und damit auch uns.
Diese Stoffe verdanken sie der Evolution. Im Laufe von Milliar-
den Jahren haben sich jene Pflanzen durchgesetzt, deren chemi-
schen Formeln an andere Lebewesen angepasst waren. Zu diesen
Pflanzen zdhlen insbesondere die zehn Heilpflanzen, die wir Ih-
nen vorstellen.

Unser Stoffwechsel
und unsere
Korperchemie
gleichen vielen
anderen Tieren.



26 Zehn Heilpflanzen vor lhrer Haustiir

Brennnesseln am
StralRenrand in
Berlin. Ist das eine
mannliche oder eine
weibliche Pflanze?
Dazu spdter mehr.

Heilsame Begegnungen mit der
einheimischen Pflanzenwelt

Eine Hausapotheke aus den bekanntesten Heilpflanzen unserer
Siedlungen hat viele Vorteile, denn die getrockneten Pflanzen
kann man giinstig und flott in Apotheken oder Krauterldden kau-
fen. Dazu haben sie sich alle in der Anwendung bewéhrt und sie
sind gut erforscht. Durch ihre Prdsenz in Threm Wohnort werden
sie Ihnen auch schnell vertraut werden. Freuen Sie sich auf erfri-
schende, lehrreiche und heilsame Begegnungen!

Pflanzenbegegnungen als griine Pause im Alltag
Heilpflanzen beleben nicht nur mit ihren Inhaltsstoffen. Die blo-
e Beschidftigung mit den griinen Nachbarn kann wohltuend

sein und lasst uns den Ort, an dem wir leben, mit neuen Augen
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erleben. So sehen Sie plétzlich am Miilleimer an der Bushaltestel-
le oder am Eingang zum Supermarkt viele kleine Lebewesen sit-
zen. Mutig und selbstbewusst strecken sie ihr zerbrechliches Zell-
gertist zur Sonne. Wir gehen davon aus, dass sie kein Bewusstsein
haben wie wir. Doch sicher ist das nicht. Sie nehmen ihre Um-
welt genau wahr und registrieren dabei auch Dinge, fiir die wir
blind sind. Wenn wir sie betrachten, halten wir inne. Wir 16sen
uns von unserem alltdglichen Stress und befreien unseren Kopf.
Wir freuen uns tiber diese griinen Wunder.

Je mehr Sie sich mit Pflanzen beschiftigen, desto mehr wer-
den sie sich Thnen zeigen. Sie werden Ihnen bei jedem Schritt
auferhalb Threr Wohnung begegnen. Uns erzdhlen Menschen,
dass sie unterwegs weniger auf ihr Smartphone starren, um jetzt
Pflanzen zu entdecken. Statt dem ,Buch der Gesichter”, Face-
book, widmen sie sich jetzt dem , griinen Buch des Lebens”.

Der Mensch greift erst seit Kurzem in Kiihlschrianke, wenn er
Hunger hat. Oder er fahrt mit der U-Bahn zur Apotheke, wenn
etwas seinen Korper zwickt. 99 Prozent der Zeit verbrachten wir
Menschen als Jager und Sammler auf diesem Planeten, und wer
iiber Pflanzen Bescheid wusste, war klar im Vorteil. So sieht das
auch der Neurowissenschaftler Steven Pinker, denn er meint: Ein
Pflanzenkenner konnte besser fiir sich und seine Néchsten sor-
gen. Er erkannte, welche Anspriiche eine spezielle Nahrungs-
pflanze zum Wachsen stellte. So wusste er, an welchen Standor-
ten er sie fand. Er konnte Nahrungspflanzen an ihrer Bliite erken-
nen und suchte im Herbst Plitze auf, an denen er im Friihling
Obstbdume oder Beerenbiische blithen gesehen hatte. Jene, de-
nen solche Zusammenhidnge verborgen blieben, hatten in der
menschlichen Evolution wahrscheinlich das Nachsehen. Laut
Steven Pinker waren das Wissen {iiber Pflanzen und das Gespiir
fiir die griinen Geschopfe klare Uberlebensvorteile.

Pflanzenentde-
ckungen im Alltag
konnen Stress
abbauen und
Freude bereiten.
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Pflanzenwissen war
fiir unsere Vorfah-
ren ein Uberlebens-
vorteil.

Uber Geliiste kann
sich intuitives
Heilpflanzenwissen
duBern.

Genauso gut war das Wissen iber die Kraft der Heilpflanzen
ein evolutiondrer Vorteil. Wer sich mit Pflanzen behandeln konn-
te, blieb langer gesund und konnte mehr Nachkommen zeugen.
Wie haben unsere Vorfahren Pflanzenheilkunde gelernt — ohne
Biicher und ohne Internet? Vermutlich beobachteten sie einfach
die besseren Kenner der Materie: die Tiere. Viele Tiere nutzen
Pflanzen, um zu gesunden. Sie profitieren von den Inhaltsstoffen
der Pflanzen, die aus dem Zusammenspiel von Tier und Pflanzen
entstanden sind. Als wir Menschen auf der Bildfliche des Plane-
ten erschienen, war dieses Zusammenspiel bereits perfektioniert.
Viele Tiere hatten ein Gespiir dafiir bekommen, welche Pflanzen
sie von Beschwerden befreien kdnnen. Unsere Vorfahren beob-
achteten dann die Tiere bei ihrer Selbstmedikation.

Wir stellen uns unsere Ahnen oft als brutale, etwas einfiltige
Jager vor, die nur aufgrund ihrer muskuldren Kraft tiberlebt ha-
ben. Das Pflanzenwissen spielte aber eine entscheidende Rolle in
der frithen Geschichte der Menschheit: Wer sich mit Pflanzen
auskannte, setzte mehr Nachkommen in die Welt. Es ist also
denkbar, dass viele von uns die Ahnen von Pflanzenkundlern
sind. Vielleicht hat der eine oder andere sogar ein Gespiir fiir
Pflanzen vererbt bekommen.

Wie konnte sich ein vererbtes Gespiir fiir Heilpflanzen duf3ern?
Das Wissen tiber Heilpflanzen eignen wir uns heute durch Biicher
wie dieses an. Wir lernen von denen, die bereits tiber etwas Wis-
sen verfiigen. So machen es wahrscheinlich auch die Tiere, sie
gucken den Alteren iiber die Schulter. Doch scheint sich das Wis-
sen tiber Heilpflanzen auch zu vererben. Auf dieses Wissen greift
der Korper zuriick, wenn ihm etwas fehlt. Dieses dufert sich zum
Beispiel in Form von Geliisten. Dieses Phdanomen lédsst sich nicht
nur bei Schwangeren beobachten, deren Korper intuitiv das ver-
langt, was benotigt wird. Menschen mit Magen- oder Gallenlei-
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den haben zum Beispiel plotzlich Lust auf Bitteres. Sie greifen zu
bitteren Lebensmitteln wie Radicchio oder Chicorée. Sie trinken
geniisslich bittere Heilkrdutertees, die sie vor ihrem Leiden nie im
Leben getrunken hitten. Radicchio oder Chicorée sind tibrigens
aus einer Heilpflanze, der Gemeinen Wegwarte (Cichorium inty-
bus) geziichtet.

Dieses Phanomen wird IThnen auch begegnen, je mehr Sie sich
mit Heilpflanzen beschiftigen. Eine bestimmte Pflanze wird Sie
besonders anziehen. Vielleicht ist es ihr Geruch, ihre Farbe, ihre
Form oder ihr Geschmack? Bei anderen Pflanzen wird Ihnen viel-
leicht tibel. Unsere Erfahrung zeigt, dass es sich lohnt, sich mit
beiden zu beschiftigen. Mit Pflanzen, die Sie locken und faszinie-
ren und mit solchen, die Sie abstofiend finden. Es kann gut sein,
dass sich ein Teil Ihres genetischen Erbes an diese Pflanzen erin-
nert. Dieses gespeicherte Wissen konnte auf Pflanzen reagieren,
die fiir Ihre Gesundheit gerade eine Rolle spielen.

Wir lernen am besten, wenn wir inspiriert sind, und wenn ein
Mensch seine Mitbiirger fiir Pflanzen begeistern kann, dann ist es
Jurgen Feder! Der gelernte Landschaftsgiartner und Diplominge-
nieur fiir Landespflege, Flora und Vegetationskunde ist Thnen
vielleicht als ,Extrembotaniker” bekannt. Mit dieser Bezeich-
nung tritt er regelmafig im Fernsehen auf, unter anderem in Re-
portagen und Wissensendungen des NDR und WDR oder beim
Frihstiicksfernsehen auf SAT.1. Er ist ein beliebter Gast bei Talk-
Shows wie ,DAS! Talk auf dem roten Sofa“, bei Markus Lanz oder
bei ,Frank Elstner Menschen”. Vielleicht kennen Sie seine legen-
dédren Auftritte bei Stefan Raab, bei denen der deutsche Spaf3ko-
nig etwas blass neben dem leidenschaftlichen und lebendigen
Botaniker wirkt. Der NDR widmete Jiirgen Feder mit ,Die Nord-
story: Unterwegs mit dem Pflanzenjdger” ein einstiindiges Por-
trat.

Jurgen Feder ist als
Autor und durch
seine vielen
Fernsehauftritte
Deutschlands
bekanntester
Pflanzenkenner.
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Sein Pflanzenwissen teilt er mittlerweile auch als Autor. Im
Rowohlt Verlag sind vier Biicher von ihm erschienen, eines da-
von stellen wir Ihnen im Anhang vor. Als Deutschlands bekann-
tester Pflanzenexperte kennt er die Pflanzen nicht nur: Engagiert
und leidenschaftlich streitet er im echten Leben und auf Face-

book fiir Naturschutz und gegen das Artensterben.
Wir fithlen uns geehrt, dass er unser Buch mit seiner Begeiste-
rung und seinem Wissen bereichert. Jiirgen Feder ist ein Spezia-

Der Extrembotaniker
in Aktion, natiirlich
inmitten von
Pflanzen.
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list fiir seltene Arten, doch seine Leidenschaft gilt auch den ge-
wohnlicheren Pflanzen. Mit charmanten und lebendigen Einbli-
cken, Geschichten und Bildern ergdnzt er unser Buch. Er
betrachtet die Heilpflanzen aus der Sicht des Botanikers und
Girtners und wir bringen Ihnen ihre Heilkraft ndher.

Bei den Heilpflanzenportrats stellen wir IThnen jeweils ein
oder zwei charakteristische Aspekte der Pflanzen vor. Wie die
Pflanzen bei den einzelnen Heilanzeigen wirken, kénnen Sie
dann im zweiten Teil nachlesen. Mit einer Auflistung von chemi-
schen Formeln werden wir Sie nicht langweilen. Sie lernen je-
weils einen charakteristischen Pflanzenwirkstoff kennen. Die
Kenntnis dieser grundlegenden Pflanzeninhaltsstoffe ist fiir Thre
Beschiftigung mit Heilpflanzen hilfreich.

Unsere Hausapotheke aus zehn Heilpflanzen erginzen wir
durch die pflanzlichen Praparate Angocin und Eleu-Curarina. Auch
die stellen wir Ihnen kurz vor. Doch zundchst widmen wir uns
ausfiihrlich dem Hopfen. Diesen Kletterer wollen wir Ihnen be-
sonders ans Herz legen. Chronischer Stress ist mittlerweile eine
der grofiten Herausforderungen fiir unsere Gesundheit. Um am
Stress nicht zu erkranken, haben wir den Hopfen bitter notig. Wir
haben sogar sein , Bitteres” bitter notig!

Die Heilpflanzen-
portrdts heben
jeweils einen
charakteristischen
Pflanzenwirkstoff
hervor.
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Mit dem Hopfen zur Ruhe kommen

Der Hopfen (Humulus lupulus) sorgt gleich zweimal fiir Alarm.
Zunichst in bayrischen Hopfenanbaugebieten und dann in unse-
rem Korper. Sein Geschmack 16st ein uraltes System fiir Gefah-
renabwehr in uns aus. Teile unseres Korpers gehen vom Schlimms-
ten aus. Das klingt Thnen zu aufregend, Sie haben schon genug
Stress in IThrem Leben? Dann ist der Hopfen genau richtig! Hop-
fen ist ein bewdhrtes Beruhigungsmittel, genau richtig fiir unsere
hektische Zeit.

Wie Pflanzen sich Hilfe holen

Die Hallertau in Bayern ist das grofite zusammenhédngende Hop-
fenanbaugebiet der Welt. Von dort stammt rund ein Drittel der
weltweiten Hopfenernte. Seit dem achten Jahrhundert rammen

Kletternder Hopfen mit reifen Zapfen.
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die Bauern dort lange Stocke in den Béden, an denen der Hopfen
jedes Jahr hochklettert. Auch sonst kiimmern sich die Leute in
der Region viel um ihren Hopfen, so auch der Biologe Florian
Weihrauch. Er untersucht unter anderem Strategien, die Hopfen-
pflanzen auf natiirliche Weise vor Schidlingen wie der Hopfen-
blattlaus und der Gemeinen Spinnmilbe zu schiitzen.

Die Hopfenschidlinge der Hallertau sind nicht ohne Grund
so zahlreich. Denn die Feinschmecker gelten selbst als Delikates-
se. Rund 85 verschiedene Insektenarten bedienen sich am Schad-
lingsbuffet. Dazu zédhlt auch die griine Florfliege mit ihren hung-
rigen Larven: In zwei Wochen verspeist eine Larve bis zu 500
Blattlause und 10.000 Larven und Eier der Spinnmilbe.

Doch wie soll die Einsatztruppe die Hopfenpflanze finden, die
gerade befallen ist? Die Hallertau ist fast dreimal so grofd wie Ber-
lin. Wenn die werdende Florfliegenmutter jede einzelne Hopfen-
staude nach Schidlingsbefall untersuchen muss, wird das nichts
mit dem Nachwuchs.

Im Laufe der Evolution haben Hopfen und Florfliege Wege
gefunden, sich zu verstindigen. Die Hopfenpflanze verstromt
den Duftstoff Caryophyllen, wenn Schédlinge an ihr knabbern.
Die Florfliege nimmt dies wahr und kommt angeflogen.

Der Hopfen wirkt auf das Endocannabinoid-System

Nicht nur fiir Florfliegen riecht Caryophyllen verheiffungsvoll,
auch Drogenspiirhunde sind darauf trainiert, den scharfen und
pfeffrigen Geruch zu erschniiffeln. Hopfen und Cannabis sind
miteinander verwandt, beide sind Mitglieder der botanischen Fa-
milie der Hanfgewdchse (Cannabaceae). Wie bei Cannabis wer-
den auch vom Hopfen die weiblichen Bliiten genutzt. Und wie
Cannabis und seine Hauptwirkstoffe THC (Tetrahydrocannabi-
nol) und CBD (Cannabidiol) wirkt auch Hopfen auf das soge-
nannte Endocannabinoid-System. Dieser Komplex aus speziellen
Botenstoffen (sogenannten Endocannabinoiden) und entspre-

Mit dem Aroma-
stoff Caryophyllen

lockt der Hopfen
Hilfe bei Schad-
lingsbefall an.

Hopfen und
Cannabis ahneln
sich bei Inhaltsstof-
fen und Wirkung.



Caryophyllen wirkt
entziindungshem-
mend, schmerzstil-

lend, angstlosend
und antidepressiv.
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chenden Rezeptoren findet sich fast {iberall in Threm Korper. Die
schonste Beschreibung dieses Systems stammt wohl vom ameri-
kanischen Professor Michael Pollan: Es sei genau das, was Adam
und Eva nach der Vertreibung aus dem Paradies gebraucht haben
—eine Art Entschidigung fiir das Ende der paradiesischen Zustdn-
de und den Beginn des alltdglichen Leidens.

Auch wir werden immer wieder aus ,paradiesischen” Zustin-
den vertrieben. Denken wir nur einmal daran, wie schon es wire,
an einem stressigen Tag einfach im Bett liegen zu bleiben. Wie
wdre es, wenn wir uns aus der Umarmung eines geliebten Men-
schen nicht l6sen miissten? Das Endocannabinoid-System hilft
uns, trotz all der Widrigkeiten unseren Frieden zu finden. Es sorgt
dafiir, dass wir uns durch Schlaf regenerieren und unliebsame Er-
innerungen vergessen. Es verschafft uns eine gute, ausgeglichene
Laune und macht Schmerzen ertraglicher. Zudem reguliert es das
Abwehrsystem und die Verdauung. Caryophyllen - der Hilferuf
des Hopfens — gilt neuerdings als Cannabinoid. Es interagiert wie
die Wirkstoffe des Cannabis mit den Rezeptoren des Endocanna-
binoid-Systems. Dabei entfalten sich seine entziindungshem-
menden, schmerzstillenden, angstldsenden und antidepressiven
Wirkungen.

In der heutigen Zeit ist das Endocannabinoid-System belastet.
Einseitige Erndhrung, mangelnde Bewegung, Chemikalien in Le-
bensmitteln und Stress setzen ihm zu. Dann und gerade bei Stress
kann der Hopfen hilfreich sein — und nicht nur durch das Caryo-
phyllen.

Entspannung mit Hopfen in wenigen Minuten

Die European Scientific Cooperative on Phytotherapy (ESCOP)
wollte es genau wissen. Dass Hopfenzapfen entspannen, war
schon lange bekannt. Sie werden mindestens seit der Antike bei
Schlafstérungen, nervoser Unruhe und Angsten eingesetzt. Das
in Deutschland so beliebte Feierabendbier beruhigt nicht nur we-
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gen des Alkohols. Die beiden Hopfenbitterstoffe mit den lustigen
Namen Humulon und Lupulon aktivieren im Gehirn Nervenre-
zeptoren, die entspannt und gelassen machen. Diese Wirkung

tritt nach den Studien der ESCOP schon nach zwei Minuten ein. ~ Hopfen ist beson-
ders bei Personen

hilfreich, die nachts
nicht zur Ruhe
kommen und
tagstiber miide
sind.

Aufgrund dieser Eigenschaften empfehlen wir Hopfen als Be-
ruhigungsmittel bei starken Schmerzen, Angsten, Schlaflosigkeit
oder stressbedingten Beschwerden. Hopfen ist besonders bei Per-
sonen hilfreich, die nachts nicht zur Ruhe kommen und tagsiiber
miide sind. Bisweilen empfehlen wir den Hopfen in Form unserer
»hopfigen Beruhigungstropfen”.

Hopfige Beruhigungstropfen selbst herstellen

Fiir die Herstellung der hopfigen Tropfen brauchen Sie:

* 30 Gramm Schafgarbenkraut

* 20 Gramm Hopfenzapfen

* 600 ml 70-prozentigen Alkohol (diesen Alkoholgehalt haben
Ansatzspirituosen wie Prima Sprit)

1 verschlieBbares Gefall (zum Beispiel ein grofes Schraubglas)

UbergieRen Sie die getrockneten Krauter mit dem Alkohol im

verschlieBbaren Gefal3. Stellen Sie das GefaR fiir zwei Wochen an

einen dunklen Ort und schiitteln Sie es alle paar Tage einmal. Nach

zwei Wochen wird die Mischung durch einen Kaffee- oder Teefilter

abfiltriert. Dann kdnnen Sie die Beruhigungstropfen in eine Braun-

glasflasche mit Tropfaufsatz abfiillen. Die gibt es in jeder Apotheke.

Nehmen Sie maximal fiinfmal taglich bei Bedarf 20 Tropfen mit

etwas Fliissigkeit ein.

Sie haben keine Zeit, die Tropfen herzustellen? Dann lassen Sie sie in
einer Krauter-Apotheke (siehe Anhang) wie folgt mischen:

¢ 25 ml Schafgarbenkrauttinktur (Hersteller: Caelo)

¢ 25 ml Hopfenzapfentinktur (Hersteller: Caelo)

Diese Mischung kann gleich wie die selbst hergestellten Tropfen
eingenommen werden.



Als hatte er sich
beim Klettern
verausgabt, lasst
sich der Hopfen —
oben angekommen
—einfach hangen.
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Hopfen ist genau richtig, wenn wir uns nach einem anstren-
genden Tag nicht entspannen kdnnen. Daran erinnert uns auch
seine Erscheinung: Im Frithjahr sprief3t der Hopfen rasant aus sei-
nem Wurzelstock. Dann beginnt die alljahrliche Kletterei, der
Hopfen will ndmlich hoch hinaus. Seine kraftvollen Schlingen
verschaffen sich mit Widerhaken Halt. Damit klettert der Hopfen
schnell und kraftvoll an Mauern, Zaunen oder anderen Pflanzen
empor — auch mal gerne bis zu zehn Meter hoch. Hat der Hopfen
seine gewiinschte Hohe erreicht, lasst er sich nach unten hdangen
— ganz so, als wire er von der anstrengenden Kletterei erschopft.

Ein Hopfenbad fiir Leichtigkeit und Entspannung
Hopfenzapfen kdnnen als Tee eingenommen werden. Sie entfalten
ihre beruhigende Wirkung aber auch als Badezusatz. Hopfenbader
werden traditionell bei Unruhe, Schlafstorungen und Hautkrankhei-
ten empfohlen. In letzter Zeit bieten immer mehr Thermen und
Wellness-Hotels Hopfenbader an. Dorthin miissen Sie aber nicht, um
in den Genuss eines Hopfenbades zu kommen. Machen Sie es einfach
selbst zuhause!

UbergieRen Sie 30 Gramm Hopfenzapfen mit drei Litern kochen-
dem Wasser und lassen Sie sie zugedeckt zehn Minuten lang ziehen.
Seihen Sie die Mischung ab und geben Sie sie zu Ihrem Badewasser.
Wenden Sie das Hopfenbad am besten eine halbe Stunde vor dem
Zubettgehen an. Eine 15-minlitige Badezeit ist ausreichend.

So entspannend der Hopfen als Heilmittel ist, als Pflanze raubt er
manchem Gartenbesitzer den letzten Nerv. Schliefilich durch-
kreuzt er mit seinen vielen Trieben ungefragt und hartnickig des-
sen Begriinungsplane. Mehr dazu weif} Jiirgen Feder.
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Mit Jiirgen Feder auf Kriuter-Safari

.Schon dieser lateinische Name: Humulus

lupulus — einfach zum Schief3en und unvergess-

lich! Der Hopfen ist in den letzten Jahrzehnten

auf Abwege gegangen: Er wurde von einer
Auen- und Feuchtwaldpflanze zu einer ausgeprdg-
ten Siedlungspflanze. Uberall sieht man im Spétsom-

mer bis Herbst diese wenige Zentimeter langen weiblichen Zapfen an
Buschwerk, Hecken, Mauern und Zédunen baumeln, bis sie nach den
ersten Frasten einfach so zerbrdseln. Der Hopfen ist zweihdusig und
damit ,,diézisch”, sagen wir Botaniker. Das bedeutet, dass Ménnlein und
Weiblein auf getrennten Pflanzen unterwegs sind. Mdnnliche Pflanzen,
mit ihren nur rund fiinf Millimeter breiten Bliitchen in kleinen Trauben,
sieht man viel seltener als ihre weiblichen Pendants. Der Hopfen kann
sich zu einer echten Nervenstige mausern, denn ihm ist in Hecken und
an Solitiirgehdlzen kaum noch beizukommen. Selbst Jungpflanzen
rutschen einem in Randbeeten, den Rabatten, regelrecht durch die
Finger! Die Rinde hat man zwar gegriffen, die Pflanze aber eben nicht.
Und wartet man zu lange, ist alles zu spdt! Zu tief wurzelt der Hopfen
und oft ist noch nicht mal klar, an welcher Stelle er eigentlich so aus
dem Boden sprief3t. Auch ist der Hopfen tatsdchlich die einzige Pflanze,
von der ich jemals Hautausschlag bekam: Mit seinen feinen Widerhaken
und den rauen Bldttern ... er ist einfach unglaublich!”

Wie uns angeborene Geschmacksvorlieben krank oder
gesund machen
Uber Geschmack lasst sich nicht streiten: Was uns schmeckt,
muss anderen nicht schmecken. Wir mogen zum Beispiel den
bitteren, aromatischen Geschmack von Hopfen. Das geht nicht
jedem auf Anhieb so. Hopfenaroma ist nicht lieblich. Empfindsa-
men Naturen mag es sogar so vorkommen, als wehre sich ihr
Korper gegen den Geschmack. Was passiert da?

Kinder lernen von ihren Eltern, was genief3bar ist und was
nicht. Das ist sehr wichtig. Bis zum Alter von etwa zwei Jahren



Unsere Reaktionen
auf siiB und bitter
sind angeboren.

Gesunde Zucker-
alternativen: Xylit,
Stevia, Ahornsirup
oder Kokosbliiten-
zucker.
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halten sie generell alles fiir essbar und ekeln sich vor nichts. So
ganz scheint die Evolution den Eltern nicht zu vertrauen. Die
Reaktionen auf zwei Geschmicker sind angeboren: Alles Siifle
schmeckt kostlich, alles Bittere nicht. Das mit dem SiifSen macht
auf den ersten Blick Sinn, vor allem fiir unsere Vorfahren. Mutter-
milch ist siiff und die meisten stiflen Friichte in der Natur sind
bekdmmlich und nahrhaft.

Heute schadet uns unser angeborenes Verlangen nach Siifiem,
denn Siifies ist alles andere als selten und kostbar. Zucker ist all-
gegenwadrtig und wir kdnnen nicht genug davon kriegen. Die Le-
bensmittelindustrie bedient das schamlos. Alles schmeckt uns,
wenn nur geniligend Zucker in der Rezeptur steckt. Auch Herzhaf-
tes wie Salzstangen, Pizza und Wiirste werden ordentlich gezu-
ckert. Darum leiden schon die Kleinsten unserer Gesellschaft an
den Folgen eines tiberméfligen Zuckerkonsums. Dazu zdhlen un-
ter anderem Konzentrationsstorungen, Fettleibigkeit, Diabetes
oder Karies. Wer zu zuckerarmen Nahrungsmitteln greift, wird
nicht selten getduscht. Statt des Haushaltszuckers stifen die Her-
steller diese oft mit Fruktose oder Glukosesirup. Das sind keine
wirklichen Alternativen, auch sie wirken sich negativ auf den
Blutzuckerspiegel aus. Wer gesund siifien will, nimmt besser mit
Xylit, Stevia, Ahornsirup oder Kokosbliitenzucker Vorlieb.

Unsere Lust auf Sties, die wir der Evolution verdanken, be-
schert uns also eine Menge Probleme. Fiir unsere Vorfahren war
sie ein Uberlebensvorteil, uns schadet sie, denn sie kann uns
krank machen. Anders verhilt es sich bei unserer angeborenen
Reaktion auf Bitteres. Auch diese verdanken wir der Evolution.
Sie macht nicht krank, sie kann heilend wirken.
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Gerbstoffe sind
eine gute Wabhl bei
Entziindungen der
Haut.

Akne

Talgdriisen halten unsere Haut geschmeidig. Wenn sie verstopfen, bil-
den sich sogenannte Mitesser. Diese kdnnen sich entziinden und die
typischen Knotchen und Pickel bilden. Bei der Entziindung spielen
meist diverse Hautbakterien eine Rolle.

So helfen Schafgarbe und Nelkenwurz

Gerbstoffe werden aufgrund ihrer entziindungshemmenden, anti-
bakteriellen, reizmildernden und austrocknenden Wirkung bei Haut-
entziindungen wie der Akne empfohlen. Unsere Nelkenwurz ist sehr
reich an Gerbstoffen. Die antibakterielle Wirkung der Gerbstoffe wird
durch ihre dtherischen Ole unterstiitzt. Die Schafgarbe ist aufgrund
ihrer entziindungshemmenden, wundheilenden und antibakteriellen
Wirkung eine gute Erganzung.

),
w Unsere Empfehlung

Bereiten Sie sich einen Tee aus Schafgarbenkraut und Nelkenwurz-
wurzel zu. Tranken Sie mit dem abgekiihlten Tee eine Mullauflage
und legen Sie diese fiir zehn Minuten auf die betroffenen Stellen.

Was sonst noch hilft

Die betroffenen Hautstellen sollten nicht mehr als einmal taglich —am
besten mit pH-neutraler Seife — gewaschen werden. Empfehlenswert
sind zudem entziindungshemmende Pflegeprodukte mit dem Hanf-
wirkstoff Cannabidiol (CBD). Entsprechende Produkte stellen unter
anderem die Firmen Cibdol (Aczedol-Creme) und hemptouch (Balsam
fiir Problemhaut) her.

Wann zur Arztin/zum Arzt
Bei starker Akne, bei Narbenbildung und beim Auftreten von Fieber
oder Lymphknotenschwellungen.



Hatten unsere Vorfahren keine Angste gehabt, waren wir wohl nicht
am Leben, denn die Angst hat ihnen geholfen, todliche Gefahren zu
liberleben. Auf dem Weg zur Arbeit oder beim Einkaufen begegnen
uns heute zwar keine hungrigen Tiger oder Baren mehr, dennoch tra-
gen wir die Angst als evolutiondres Erbe mit uns. Manchmal ist sie
hilfreich, da sie in wichtigen Situationen unsere Energien mobilisiert.
Wenn Angst allerdings zu einer Hemmung fiihrt oder krankhafte For-
men annimmt, ist sie kontraproduktiv.

So helfen Schafgarbe und Hopfen

Schafgarbe setzen Heilkundige in verschiedenen Teilen der Welt als
leichtes pflanzliches Beruhigungsmittel ein. Traditionell wird sie daher
auch bei Angsten empfohlen. Tierstudien wiesen mittlerweile die
angstlosenden Effekte der Schafgarbe nach. Diese Wirkung soll unter
anderem auf dem Farbstoff Apigenin beruhen, der beruhigend wirkt.
Er dockt an einen speziellen Rezeptor in unserem Gehirn, den soge-
nannten Benzodiazepin-Rezeptor, an. An diesen Rezeptor binden
auch viele synthetische Beruhigungsmittel, die von Arzten verschrie-
ben werden.

Speziell bei Angstzustinden setzen Arzte Medikamente ein, die
die sogenannten GABA-Rezeptoren beeinflussen. Diese Rezeptoren
liegen im zentralen Nervensystem. Durch sie entwickelt der Boten-
stoff GABA seine hemmende Wirkung auf nervdse Erregungszustan-
de. Das Medikament Diazepam verstdrkt zum Beispiel die Wirkung
von GABA und wird daher auch bei Angstzustanden eingesetzt.

Auch Heilpflanzen beeinflussen den GABA-Rezeptor. Dazu zahlt
unter anderem der Hopfen. Mehrere seiner Inhaltsstoffe scheinen die
beruhigende Wirkung von GABA bei Angstzustanden zu verstarken.
Die angstlosenden Effekte von Hopfen zeigten sich auch in einer 2017
vergffentlichten Studie.®

Angste 141

Die Schafgarbe gilt
als leichtes
pflanzliches
Beruhigungsmittel.

Hopfenwirkstoffe
wirken ahnlich wie
angstlosende
Medikamente.
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Schnelle Hilfe: drei
Tropfen Lavendeldl
auf ein Taschentuch
und tief einatmen.

\)
Vl Unsere Empfehlung
Trinken Sie bis zu fiinfmal taglich einen Tee aus Schafgarbenkraut

und Hopfenzapfen.

Oder nehmen Sie bis zu fiinfmal taglich 20 Tropfen der ,,hopfigen
Beruhigungstropfen” mit etwas Flussigkeit ein.

Im Portrat des Hopfens beschreiben wir, wie Sie die hopfigen
Beruhigungstropfen selbst herstellen.

So hilft der Sibirische Ginseng

Angste erzeugen Stress, Stress verstirkt wiederum die Anspannun-
gen und kann dazu fiihren, dass Angste sich weiter steigern — ein
Teufelskreis entsteht. Eine sinnvolle Erganzung bei anhaltenden
Angsten kann der Extrakt der Eleu-Wurzel sein, denn seine Wirkstoffe
senken die bei anhaltenden Angsten angestiegenen Stresshormone.
Der sibirische Ginseng lasst sich gut in Form des Praparates Eleu-Cur-
arina einnehmen.

Was sonst noch hilft

Gut erforscht sind die angstlosenden Eigenschaften von dtherischem
Lavendeldl. Es kann in Kapselform (Lasea) eingenommen oder {iber
eine Duftlampe verdampft werden. Alternativ geben Sie drei Tropfen
Lavendeldl auf ein Taschentuch und halten es unter die Nase. Atmen
Sie mehrmals tief durch die Nase ein.

Angste und Angststérungen lassen sich besser behandeln als die
meisten psychischen Erkrankungen. Neben dem Gang zum Psycholo-
gen konnen auch diverse Online-Angebote eine gute Option sein.

Auch die Achtsamkeitstherapie wird erfolgreich bei Angsten einge-
setzt. Hilfreich kann das Praktizieren des achtsamen Mitgefiihls sein,
hierbei lassen Sie die Angst zu. Eine entsprechende Ubung stellen wir
im Abschnitt , Tee trinken und abwarten” vor. Besprechen Sie aber zu-
niachst mit Ihren Arzten oder Psychotherapeuten, ob etwas gegen
eine solche Konfrontation spricht.
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Sport kann eine beruhigende Wirkung auf Angste haben, er baut
Stress und Anspannungen ab und setzt Endorphine frei, die angstlo-
send wirken.

Wann zur Arztin/zum Arzt
Wenn Angste regelmiRig auftreten oder Ihr Verhalten oder Ihren All-
tag beeintrachtigen.

Appetitlosigkeit

Bei Stress und psychischer Anspannung will sich der Appetit oft nicht
einstellen. Appetitlosigkeit kann auch als Symptom anderer Erkran-
kungen auftreten.

So helfen Schafgarbe, Lowenzahn und Hopfen n
Die Bitterstoffe aus Schafgarbe, Lowenzahn und Hopfen regen die
Verdauung an. Sobald sich ihr leicht bitterer Geschmack im Mund ent-
faltet, flieRen die Verdauungssédfte. Die entspannenden Eigenschaften

Die Bitterstoffe aus
Schafgarbe,
Lowenzahn und
Hopfen regen die
Verdauung an.

des Hopfens sind hilfreich, wenn Stress und Anspannung den Appetit
einschranken.

),
w Unsere Empfehlung

Trinken Sie zwei- bis dreimal taglich einen Tee aus Schafgarben-
kraut, Hopfenzapfen und dem Kraut und den Wurzeln des Lowen-
zahns.

Was sonst noch hilft

Der Appetit wird durch die Reize ausgeldst, mit denen wir Essen wahr-
nehmen. Es ist also wichtig, wie das Essen aussieht, schmeckt und
riecht. Frische Kiichenkrauter verbessern das Aussehen, den Ge-
schmack und den Geruch des Essens und sind somit gute Appetitma-
cher.

Wann zur Arztin/zum Arzt
Bei Gewichtsverlust und anhaltender Appetitlosigkeit.
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Grundsatzlich ist
Arger ein gesundes
Gefuhl. Er kann
aber zum Problem
werden.

Stresshormone sind
fiir die gesund-
heitsschadlichen
Effekte von
chronischem Arger
verantwortlich.

Arger

Grundsétzlich ist Arger ein gesundes Gefiihl, denn er verschafft uns
die Energien, die wir brauchen, um etwas zu verandern. Anhaltender
oder unterdriickter Arger wird jedoch zum Problem, da er ungesun-
den Stress erzeugt und Erkrankungen wie Depressionen und Herzer-
krankungen beglinstigt.

So helfen Schafgarbe und Hopfen

Der Farbstoff Apigenin der Schafgarbe besanftigt den Gehirnstoff-
wechsel und kann somit dabei helfen, Arger abzubauen. Aus Sicht der
Naturheilkunde spielt dazu noch ihre entkrampfende Wirkung auf die
Gallenblase eine Rolle.

Hopfen ist ein pflanzliches Beruhigungsmittel und kann bei aku-
tem Arger helfen, sich wieder zu entspannen. Mehrere Inhaltsstoffe
entfalten ihre Wirkung direkt im Gehirn. Sie beeinflussen unter ande-
rem den sogenannten GABA-Rezeptor. An diesem entfaltet der Bo-
tenstoff GABA seine hemmende Wirkung auf libermaRige nervose
Erregungszustande wie starke innere Anspannung.

N/
v Unsere Empfehlung
Trinken Sie bis zu fiinfmal taglich einen Tee aus Schafgarbenkraut

und Hopfenzapfen.

Oder nehmen Sie bis zu flinfmal taglich 20 Tropfen der , hopfigen
Beruhigungstropfen” mit etwas Fliissigkeit ein.

Im Portrat des Hopfens beschreiben wir, wie Sie die hopfigen
Beruhigungstropfen selbst herstellen.

So hilft der Sibirische Ginseng

Eine sinnvolle Ergdnzung bei anhaltendem Arger ist der sibirische Gin-
seng, denn seine Wirkstoffe senken die Stresshormone. Diese steigen
bei Arger an und sind fiir die gesundheitsschidlichen Effekte von
chronischem Arger verantwortlich. Der sibirische Ginseng l3sst sich
gut als Extrakt der Eleu-Wurzel einnehmen.



Was sonst noch hilft

Der Arger an sich ist nicht das Problem, sondern unser Umgang mit
ihm. Friihere Empfehlungen, Dampf abzulassen, zeigten in Studien
die gegenteilige Wirkung. Wer etwa auf einen Boxsack oder ein Kissen
eindrischt, ist danach meist noch aggressiver.

Vorteilhafter ist es, innezuhalten und fiinfmal tief durchzuatmen.
Lassen Sie das negative Gefiihl zu und fiihlen Sie in lhren Korper hin-
ein, wo der Arger sitzt. Fiihren Sie dann die Ubung zum Mitgefiihl
durch, die wir im Abschnitt , Tee trinken und abwarten” beschreiben.

Wann zur Arztin/zum Arzt

Wenn anhaltender oder unterdriickter Arger mit aggressivem Verhal-
ten oder schweren oder anhaltenden korperlichen Symptomen wie
Magenschmerzen, Herzbeschwerden oder einer depressiven Verstim-
mung einhergeht.

Bei entzlindlichen Gelenkerkrankungen kdnnen Brennnessel, Weiden-
rinde, Lowenzahn und Hopfen hilfreich sein. Wie sie wirken und ange-
wandt werden, zeigen wir im Abschnitt , Arthrose”.

Die Arthrose ist die weltweit haufigste Gelenkerkrankung. Durch star-
ke Abnutzung des Gelenks kommt es zu Schmerzen und Bewegungs-
einschrankung.

So helfen Brennnessel, Weide, Lowenzahn und Hopfen

Entziindungshemmende Heilpflanzen kdnnen bei Arthrose hilfreich
sein. In verschiedenen Studien wurden bereits die entziindungshem-
menden Eigenschaften der Brennnessel bei Arthrose untersucht. Die
Patienten, die unter einer Arthrose des Knie-, des Hiift- oder des Dau-
mengrundgelenkes litten, profitierten von der Behandlung mit Brenn-
nessel. Die Schmerzen nahmen ab und weniger Schmerzmedikamen-

Arthritis
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Entziindungshem-
mende Heilpflanzen
konnen bei
Arthrose hilfreich
sein.

te mussten eingenommen werden.2 34 Zusitzlich reguliert die
Brennnessel den Saure-Basen-Haushalt des Korpers. Dies kann grund-
satzlich bei allen rheumatischen Erkrankungen hilfreich sein. Auch ihr
Gehalt an Kieselsaure ist bei Arthrose wahrscheinlich von Belang. Kie-
selsdure unterstiitzt den Wiederaufbau von Gelenkstrukturen.

Die Weidenrinde wirkt aufgrund ihres Gehalts an Salizin entziin-
dungshemmend und schmerzstillend. Auch sie kann bei leichten Ar-
throseschmerzen hilfreich sein. Das zeigen mehrere Studien und die
praktische Erfahrung.(>67

Der Lowenzahn wird traditionell bei rheumatischen Erkrankungen
der Gelenke eingesetzt. Dies wird meist mit seiner entschlackenden
Wirkung begriindet, denn Lowenzahn regt den Stoffwechsel und die
Tatigkeit von Nieren und Leber an. In seinem Milchsaft findet sich aber
auch das sogenannte Taraxasterol. Dieser Stoff kann Studien zufolge
bei Entziindungen der Gelenke abschwellend und entziindungshem-
mend wirken.

Hopfen empfehlen wir aufgrund seiner beruhigenden und schmerz-
stillenden Wirkung bei vielen Schmerzen. Er kann auch entziindungs-
hemmend bei Gelenkserkrankungen wirken. Dafiir ist die sogenannte
Iso-Alpha-Saure verantwortlich, wie eine 2008 veroffentlichte Studie
zeigte.®

),
w Unsere Empfehlung

Trinken Sie zwei- bis dreimal taglich einen Tee aus Weidenrinde,
Brennnesselblattern, Hopfenzapfen und dem Kraut und den
Waurzeln des Lowenzahns.

Zur Linderung der Schmerzen ist das Nesselpeitschen eine Option.
Dies beschreiben wir im Portrat der Brennnessel.

Was sonst noch hilft

Bei Arthrose ist eine gemiise- und obstreiche, fleischarme Ernahrung
mit hochwertigen pflanzlichen Olen wie Raps- oder Leindl und ent-
zlindungshemmenden Gewdiirzen wie Kurkuma (Gelbwurz) ratsam.



Daneben sind Physiotherapie und — bei Ubergewicht — Gewichtsre-
duktion hilfreich.

Wann zur Arztin/zum Arzt
Bei anhaltenden, starken oder wiederkehrenden Gelenkschmerzen.

Asthma

Beim Asthma handelt es sich um verschiedene entziindliche Erkran-
kungen der Atemwege. Diese fiihren zu anfallsartiger Luftnot, Be-
klemmungsgefiihlen, pfeifenden Atemgerauschen und Husten.

So helfen Schafgarbe und Gansebliimchen
Die Wirkstoffe der Schafgarbe entspannen und erweitern die Musku-
latur der Atemwege, insbesondere der Bronchien. Davon konnen Pati-
enten mit Asthma profitieren. Ebenfalls von Belang sind ihre stark
entzlindungshemmenden Eigenschaften. Diese konnen besonders
beim allergischen Asthma hilfreich sein.

Bei vielen Patienten erschwert zudem Schleim in den Atemwegen
das Atmen. Dann ist das Ganseblimchen mit seinen schleimlésenden
Saponinen eine gute Erganzung.

),
w Unsere Empfehlung
Trinken Sie zwei- bis dreimal taglich einen Tee mit Schafgarben-

kraut. Geben Sie bei Bedarf Gansebliimchenbliiten hinzu.

Was sonst noch hilft
Empfehlenswert sind spezielle Atemkurse fiir Asthmatiker sowie
Sport und Entspannungstechniken wie Yoga oder Meditation.

Wann zur Arztin/zum Arzt

Beim Auftreten von Atemnot. Wenn bei einem akuten Anfall die vom
Arzt verordneten Medikamente und Techniken nicht helfen, bedarf es
umgehender notarztlicher Betreuung.
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Die Schafgarbe
kann wegen ihrer
bronchienerwei-
ternden und
entzlindungshem-
menden Eigen-
schaften hilfreich
sein.
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