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Melisse

Die Melisse ist eine der beliebtesten Heil-
pflanzen in Bauerngarten. Sie wirkt beru-
higend, krampflosend, appetitanregend
und vertreibt Winde. Auch eine keimto6-
tende Wirkung kommt ihr zu.

Botanischer Name: Melissa officinalis L.
Pflanzenfamilie: Lippenbldtler (Lamiaceae)
Volkstiimliche Namen: Zitronenmelisse, Gar-
tenmelisse, Frauenkraut, Herzkraut, Zitronen-
kraut, Bienenkraut.

Die Heimat der Melisse ist Vorderasien. Von
dort aus gelangte sie in den Mittelmeerraum.
Mit den Benediktiner-M&nchen kam sie Uber
die Alpen, wo sie zundchst in Klostergarten
gezogen wurde. Den Einzug in die Bauern-
garten verdankt die Melisse Karl dem Grof3en,
der in seiner Landguterverordnung den Bauern befahl, was sie anzubauen und zu
pflegen hatten. Dazu zéhlte die Melisse.

Fur arzneiliche Zwecke verwendet man die getrockneten Blatter (lateinisch: Me-
lissae folium), das daraus gewonnene atherische Ol und zahlreiche Praparate wie
Melissengeist, Melissendlbadder, Flissig- und Trockenextrakte. Die Melissenblatter
stammen aus Kulturen in Spanien, Bulgarien, Rumanien und zum Teil auch aus den
neuen Bundeslandern.

Die Melisse ist eine ausdauernde Staude, die 30 bis 70 (bis 100) cm hoch wird. Sie ist
stark verzweigt und besitzt wie alle LippenblUtler einen vierkantigen Stangel. Die
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gestielten Blatter sind ei- bis herzférmig, am Rand gekerbt, schwach behaart und
gegenstandig angeordnet. Die Pflanze bliht in den Monaten Juni bis August. Die
gelblichweil3en Bliten stehen in Scheinquirlen in den Achseln der oberen Blatter,
zumeist befinden sich 6 Bliten beieinander. Zur Blitezeit wird die Melisse gerne
von Bienen aufgesucht, was ihr auch den Namen Bienenkraut eingebracht hat.

Man erntet die Blatter kurz vor der Bllte, weil zu diesem Zeitpunkt die Menge und
die Qualitdt des Melissendls am grol3ten ist. Die Bldtter werden bei etwa 40°C ge-
trocknet. Sie mUssen in gut schlieBenden Gefél3en vor Licht und Feuchtigkeit ge-
schitzt aufbewahrt werden.

Wer Uber einen kleinen Krautergarten verfugt, kann darin gut einige Melissen-
stauden halten. Frische Melissenbldtter sind eine gesunde und beliebte Wirzde-
koration fir SUBspeisen. Sie eignen sich auch als Grinwurze fiir Weichkdse bzw.
Quark. Salate werden durch frische Melissenblatter gesund aufgewertet, ebenso
Eintopfe, Gemuse, Suppen und SoRen. Auch ein Kochfisch wird sehr gut durch
frische Melisse erganzt.

Die Anzucht und Pflege der Melisse im Garten ist sehr einfach. Man kauft sich
beim Gartner einige Ableger (geteilte Stauden), die man im zeitigen Frihjahr oder
im Herbst in einem Abstand von 35 bis 40 cm in den aufgelockerten Boden setzt.
Gelegentlich sollte ein Mineraldinger verabreicht und der Boden immer locker ge-
halten und regelmafig aufgehackt werden. Dann gedeiht die Melisse prachtig und
lebt viele Jahre.

Es hat sich bewahrt, die Stocke alle 3 bis 5 Jahre zu teilen und umzusetzen,
weil auf diese Weise Geruch und Geschmack besser erhalten bleiben. Fir einen
4-Personen-Haushalt reichen 3 bis 4 Stauden.

Wer keinen eigenen Garten hat, kann die Melisse auf dem Balkon oder auf der
Terrasse in groBBen Blumentopfen oder in Kibeln ziehen. In solchen Fallen ist es
notig, in jedem Herbst umzutopfen oder neue Ableger zu pflanzen.

Alle Inhaltsstoffe der Melisse tragen zur Wirkung der Heilpflanze bei. Atherisches
Olist in Melissenblattern nur in geringer Menge enthalten, es besteht jedoch aus
Uber 60 verschiedenen Komponenten. Daneben sind als Inhaltsstoffe noch Flavo-
noide, Bitterstoffe und Gerbstoffe zu nennen.
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Bevor die zahlreichen Anwendungsmaoglichkeiten der Melisse besprochen wer-
den, soll wieder an die Grenzen der Selbstbehandlung erinnert werden (siehe Seite
7). Auch wenn die Melisse eine groe Wertschatzung erféhrt: Sie ist ebenso wenig
wie andere Heilpflanzen ein Alleskonner!

Nervositat, Stressbelastung, Ein- und Durchschlafstérungen

Immer mehr Menschen klagen Uber Nervositat und Ruhelosigkeit, die sie auch
nach Feierabend nicht ablegen kénnen. Der Wunsch, mit einem pflanzlichen Mit-
tel Abhilfe zu schaffen, ist verstandlich. Und hier bietet sich die Melisse geradezu
an. Ein Melissentee am Morgen sorgt fur Ausgleich am Tage, ohne das Reaktions-
vermaogen zu beeintrachtigen. Ein Melissentee am friihen Abend und vor dem Zu-
bettgehen sorgt fir Entspannung und Regeneration. Wer sich dazu zweimal pro
Woche ein Melissenbad gonnt, kann die Behandlung wesentlich unterstutzen.

Und so bereitet man einen Melissentee zu:

2 gehdufte Teeldffel Melissenblatter werden mit 1/4 Liter siedendem Wasser
Ubergossen. Man lasst 10 Minuten lang in einem zugedeckten Gefal3 ziehen.
Nach dem Abseihen ist der Tee trinkfertig. Vor dem Schlafengehen kann man ihn
mit Honig gesult (Achtung, Diabetiker!) trinken. Das verhindert nachtliches Auf-
wachen. Wer es vertragt, kann den Tee auch starker aufbriihen und 3 gehaufte
Teeloffel pro 1/4 Liter Wasser verwenden.

Fur ein Melissenbad verwendet man zweckmafSigerweise die fertigen Badezusat-
ze. Beim Einkauf ist darauf zu achten, dass man einen medizinischen Badezusatz
erwirbt. Rein kosmetische Melissenbadder sind weniger wirksam.

Vegetative Dystonie”

Unter der vegetativen Dystonie versteht man einen ganzen Symptomenkomplex,
dessen Ursache im Ungleichgewicht des vegetativen Nervensystems begriin-
det ist. Unter dem vegetativen Nervensystem versteht man die Gesamtheit aller
Nerven- und Ganglienzellen, die der Regelung der Lebensfunktionen dienen. Wir
konnen das vegetative Nervensystem nicht durch unseren Willen beeinflussen, wir
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spdren nur, dass etwas nicht stimmt. Zum Symptomenkomplex gehdren: nervdse
Unruhe mit Herzbeklemmung und Herzklopfen, Angstzustande, Schlaflosigkeit,
Schwindelgefihle, feuchte und kalte Hande und FiRe. Manchmal fihlen sich die
Betroffenen auch krank in Bezug auf ein bestimmtes Organ, zum Beispiel Magen
oder Herz.

Friher sprach man bei diesem Symptomenkomplex auch von ,Nervenschwéche”
Wer darunter litt, wurde (und wird auch heute noch) nicht so ganz ernst genom-
men, weil der Arzt in der Regel keine organische Ursache findet. Dennoch leiden
die Betroffenen und suchen verstéandlicherweise nach einem naturlichen Heilmit-
tel. Hier ist die vielseitige Melisse zu empfehlen, die aber, um besser wirksam zu
sein, den Baldrian als Begleiter braucht. Ein Tee aus Melisse und Baldrian hat sich
bei allen Symptomen der vegetativen Dystonie bewahrt. Allerdings ist die Wirkung
erst bei einer kurmaligen Anwendung voll wahrnehmbar.
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Ein Tee zur kurm&Bigen Anwendung bei vegetativer Dystonie:

Melissenblatter 30 Gramm
Baldrianwurzel 15 Gramm

Zubereitung: 3 Teel6ffel der Mischung werden mit 1/4 Liter siedendem Wasser
Ubergossen. 5 Minuten ziehen lassen, dann den Tee abseihen. Schluckweise trin-
ken, pro Tag 3 bis 4 Tassen.

Nervose Magenbeschwerden

Auch ein organisch gesunder Magen kann Beschwerden machen, wenn ihm stan-
dig Hetze und Unruhe bei den Mahlzeiten zugemutet wird. Auch auf das Walzen
von Problemen (Konferenzen beim Essen, beschdnigend Arbeitsessen genannt)
reagiert der Magen im wahrsten Sinne des Wortes sauer. Es kann zu Sodbrennen
und Blahungen kommen. Naturlich ware es am besten, die Hetze auszuschalten
und seinen Lebenswandel zu verdandern. Doch wenn es darum geht, die Beschwer-
den zu bekdmpfen, ist Melissentee das Mittel der Wahl. Eine gute Ergédnzung ist in
diesem Fall Gbrigens die Kamille.

Empfehlenswert ist folgende Mischung:

Melissenblgtter 50 Gramm
Kamillenbliten 30 Gramm

Zubereitung: 2 gehdufte Teeloffel der Mischung mit 1/4 Liter siedendem Wasser
UbergieRen und 10 bis 15 Minuten lang ziehen lassen. Nach dem Abseihen 2 bis
3 Tassen Tee tdglich oder bei Bedarf unmittelbar nach den Mahlzeiten trinken.
UngesuBt, schluckweise und mafig warm.

Dieser Tee hilft auch nervésen Kindern, zum Beispiel bei Schuldngsten, Appetitlo-

sigkeit, Schlafstérungen, Aggressivitat. Die Beschwerden bessern sich bei kurmafi-
ger Anwendung.
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Bewahrte Teemischungen, bei denen die Melisse eine besondere Rolle spielt

Ein Tee gegen nervose Herzbeschwerden:

Melissenblatter 30 Gramm
Weil3dornbliten 30 Gramm
Baldrianwurzeln 10 Gramm

Ein Tee gegen Beschwerden vor und

Ein Magentee bei Blahungen:

Melissenblatter 30 Gramm
Kimmelfriichte zerstofen 30 Gramm
Kamillenbliten 30 Gramm

Ein Tee gegen Appetitlosigkeit:

Melisse

wahrend der Periode:
Melissenblatter 30 Gramm

Melissenblatter 30 Gramm
Kamillenbliten 30 Gramm
Kimmelfriichte zerstolen 10 Gramm

Tausendguldenkraut 20 Gramm

Ein Tee fiir die ganze Familie als Haustee:

Melissenblatter 30 Gramm
Kamillenbliten 30 Gramm
Brombeerblatter 30 Grammm

Ein Tee gegen Beschwerden in den
Wechseljahren:

Melissenblatter 30 Gramm Himbeerblatter 30 Gramm
Hopfenzapfen 10 Gramm
Johanniskraut 10 Gramm

Baldrianwurzeln 10 Gramm

Pfefferminzblatter 20 Gramm

Die Zubereitung der Teemischungen ist einheitlich: Man Ubergiel3t 2 gehdufte
Teeloffel der jeweiligen Mischung mit 1/4 Liter siedendem Wasser und l8sst 5 bis
10 Minuten lang ziehen. Nach dem Abseihen den Tee schluckweise trinken. 3 bis

5 Tassen tdglich.

Ein wichtiger Hinweis: Wenn man in der Schweiz von Melisse spricht, meint man
nicht immer unsere Melisse, sondern recht haufig die dort beliebte Goldmelisse
(lateinisch: Monarda dedyma L.). Die Goldmelisse stammt aus Amerika, bliht rot-
violett und ist in der Schweiz ein beliebtes Mittel gegen Verdauungsbeschwerden.
Unsere Melisse (lateinisch: Melissa officinalis L.) heifSt in der Schweiz konsequent
,Zitronenmelisse”.
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