Was Sie uiber Heilpflanzen
wissen sollten

Selbsthilfe mit Heilpflanzen

Wie wirken Heilpflanzen?

Friher hat man sich recht wenig Gedanken dartber ; . .
Heilpflanzen sind wirksam,

und was wirksam ist, kann
ruht. Aufgrund von Erfahrungen, die durch viele Ge-  auch Nebenwirkungen haben,

gemacht, worauf die Wirkung von Heilpflanzen be-

nerationen erworben und weitergegeben wurden,  die unerwinscht sind und
schadigen kénnen. Deshalb

muss ich Sie ausdrtcklich

davor warnen, einen Heil-
kénnen. Auf diese Erfahrungen verlie man sich = krauter-Tee eigenmachtig zum

wusste man, dass bestimmte Pflanzen zahlreiche Er-
krankungen lindern und ihre Heilung unterstitzen

man musste sich darauf verlassen, denn es war noch »Haustee« zu erklaren, ihn

nicht moglich, Pflanzen und ihre Heilwirkung wissen- @IS0 standig zu trinken.

schaftlich zu untersuchen.
Heute missen wir uns nicht mehr nur mit der Erfahrung unserer Vorfahren zu-
friedengeben; wir wissen inzwischen, warum Heilpflanzen so wertvolle Arznei-

mittel sind. Mit Hilfe moderner wissenschaftlicher
Tee-Kuren, die langer als
sechs bis acht Wochen dau-
ern sollen, missen mit dem
Arzt abgesprochen werden. den. Unendlich viele Stoffe sind dabei in den Zellen

Methoden koénnen die Inhaltsstoffe jeder Pflanze iso-
liert, analysiert und auf ihre Wirkung hin gepruft wer-

Oft sind aber die Beschwer- und dem Zellsaft unserer Heilpflanzen aufgespiirt wor-
den schon nach wenigen

Tagen verschwunden, zumeist
nach zwei bis drei Wochen.

den: wirksame und (scheinbar) unwirksame, oft in gré-
Berer Menge, oft nur in Spuren. Nach und nach gelingt
es der Wissenschaft, definitiv festzustellen, welche Heil-
pflanzen wirksam, welche ungeeignet sind.

Die Bedeutung einer Heilpflanze sollte man aber nicht allein nach Art und
Menge der gefundenen Wirkstoffe beurteilen; die »kleinen, die »unscheinba-
ren« Begleitstoffe in einer Heilpflanze bestimmen die Wirkung entscheidend
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mit. Heilpflanzen sind nicht allein Wirkstofftrager, sie sind gewachsene Heilkraft.
Die typische Wirkung einer Heilpflanze beruht auf der Gesamtheit aller ihrer In-
haltsstoffe. Dennoch sind einige Inhaltsstoffgruppen, die nicht nur fir den Wis-
senschaftler interessant sind, bei der Beurteilung der Heilpflanzenwirkung sehr
bedeutsam. Sie konnen sich dartber im Kapitel Heilpflanzen und ihre Inhalts-
stoffe néher informieren.

Viele Heilpflanzen sind zur Behandlung jeweils mehrerer Krankheiten und Be-
findlichkeitsstorungen geeignet — das ist das Besondere an ihnen. Holunder-
bliten-Tee zum Beispiel ist altbewahrt fir Schwitzkuren und bei Erkdltungen;
dieser Tee lindert aber auch rheumatische Schmerzzusténde. Thymian lindert
Reiz- und Keuchhusten, hilft aber auch gegen Durchfall und Blahungen. Alle
Heilpflanzen-Tees beeinflussen den gesamten Korperstoffwechsel aktivierend
durch leichte Heilreize.

Heilpflanzen und ihre Inhaltstoffe

Wirkstoffe — Ballaststoffe. Bei den Wirkstoffen
der Heilpflanzen handelt es sich um solche Stoffe,
die eine Pflanze wahrend ihres Wachstums in sich
gebildet und gespeichert hat. Doch nicht alle
diese Stoffwechselprodukte sind von direktem
arzneilichem Wert. In jeder Heilpflanze sind Wirk-
stoffe und indifferente Stoffe nebeneinander vor-
handen. Die indifferenten Stoffe, auch Ballaststoffe
genannt, steuern oftmals die Wirksamkeit des
pflanzlichen Heilmittels, indem sie die Aufnahme
der Wirkstoffe in den Organismus beschleunigen Ringelblume
oder verlangsamen.

Fast immer sind in einer Heilpflanze mehrere arzneilich wirksame Inhaltsstoffe
vorhanden, von denen einer — der Hauptwirkstoff — den arzneilichen Einsatz
der Heilpflanze bestimmt. Wie stark die Nebenwirkstoffe die Wirkung einer Heil-
pflanze beeinflussen, wird deutlich, wenn man den Hauptwirkstoff isoliert. Er
wirkt dann oft anders. Erst das Zusammenspiel aller Inhaltsstoffe einschlieSlich
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Sehr viele Heilpflanzen
kommen erst bei Anwendung
Uber langere Zeit (zum
Beispiel durch eine Tee-Kur
Uber sechs bis acht Wochen)
voll zur Wirkung.

Genaue Angaben finden

Sie bei den jeweiligen Tee-
Rezepten.

der Ballaststoffe verleiht der Heilpflanze ihre spezifi-
sche Wirkunag.

Die Wirkstoffe einer Heilpflanze sind nicht gleichma-
Big Uber die Pflanze verteilt. Mal werden sie bevorzugt
in Bluten, Blattern oder Wurzeln gespeichert, mal in
Samen, Frichten oder der Rinde.

Der Wirkstoffgehalt einer Heilpflanze schwankt — be-
dingt durch ihren Standort, durch Ernte und Einbrin-
gung. Das ist ein Nachteil, dem man aber weitgehend

dadurch vorbeugen kann, dass man zur richtigen Zeit erntet und bei der Aufbe-

reitung grofte Sorgfalt walten lasst. Heilpflanzen aus der Apotheke sind wirkstoff-

reich. Gut vorbereitete Arzneipflanzen, richtig gelagert, verlieren auch durch das

Trocknen nur wenig von ihrer Wirksamkeit. Zum besseren Verstandnis der Inhalts-

stoffe und ihrer Wirkung ist es von Vorteil, die wichtigsten Wirkstoffgruppen unse-

rer Heilpflanzen genauer kennenzulernen. Dabei kommt es weniger auf die

chemische Zusammensetzung, sondern auf die Wirksamkeit bei bestimmten Er-

krankungen an.

AuBer den nachfolgend aufgeftihrten Wirkstoffgrup-
pen finden sich in Heilpflanzen auch noch andere In-
haltsstoffe, unter denen sich zwar der Laie nichts
vorstellen kann, die aber dem Fachmann wichtige
Hinweise geben. Eine allgemeine Erklarung dieser
Stoffe wurde wegen der komplizierten Zusammenset-
zung (chemischer Aufbau) und des ebenso kompli-
Zierten Wirkungsmechanismus gar nicht erst versucht,
weil ein solcher Versuch Stlickwerk bleiben musste.

Bitterstoffe. Es gibt eine gro3e Zahl von Pflanzen,
deren Inhaltsstoffe bitter schmecken. Doch wenn hier
von Bitterstoffdrogen die Rede ist, so sind nur jene
Heilpflanzen gemeint, deren Wirkprinzip allein auf das
Vorhandensein sogenannter »Bittermittel« zurlickge-
fuhrt werden kann.

Heilpflanzen

Das Wort »Droge« steht hier
fur getrocknete, sachkundig
aufbereitete Heilpflanzen oder
Teile davon.

Die Apotheker verwendeten
das Wort »Droge« schon
immer als Bezeichnung fur
getrocknete Heilpflanzen; aus
ihm leitet sich auch die fur den
Apotheker in einigen Landern
gebrauchliche Berufsbezeich-
nung »Drogist« ab.

Erst in jungster Zeit hat sich
das Wort »Droge« auch als
Bezeichnung fur Suchtmittel
verschiedener Art durchge-
setzt.



Es gibt viele Heilpflanzen, die zu den reinen Bittermitteln, den Amara tonica
(» Ubersicht), gezéhlt werden, doch hat sich eine Uberschaubare Anzahl her-
auskristallisiert, die als besonders wirksam empfohlen werden kann. Bitterstof-
fe regen die Magensaftsekretion intensiv an und entfalten dariiber hinaus eine
tonisierende (krédftigende) Allgemeinwirkung. Deshalb kann man Bitterstoff-
drogen bei fehlendem Appetit und zur Verbesserung der Verdauung erfolg-
reich anwenden. Ebensogut wirken sie bei der Behebung von verschiedenen
Schwachezustédnden: Rekonvaleszenten, blutarme und nervos erschopfte
Menschen finden bei kurmdliger Anwendung der Bitterstoffdrogen eine si-
chere Hilfe. Typische Bitterstoffdrogen sind Tausendguldenkraut und Enzian.

Bitterstoffdrogen, die gleichzeitig dtherisches Ol enthalten, also Amara aromati-
ca (» Ubersicht), unterscheiden sich in ihrer Wirkung zwar nicht wesentlich von
den reinen Bittermitteln, den Amara tonica, sie bringen jedoch zuséatzlich die
Wirkung der atherischen Ole mit, wodurch ihr Anwendungsbereich erweitert
wird. Wermut und Schafgarbe sind wichtige Vertreter dieser Gruppe. Allgemein
kann man Uber die Wirkung der Amara aromatica sagen, dass sie auf den Magen
wie die Bitterstoffdrogen wirken. Oftmals wird diese Wirkung verstarkt, da die
atherischen Ole durch ihren Duft auf reflektorischem Wege die Magensaftsekre-
tion anregen. lhre Wirkung erstreckt sich aber auch auf den Darm und beein-
flusst die Gallen- und Leberfunktion. Da 4atherische Ole antiseptisch
(bakterienfeindlich) wirken, kommt den Amara aromatica auch eine gewisse an-
tibakterielle und antiparasitare Wirkung (Wirkung gegen Bakterien und Parasi-

Bitterstoffdrogen werden in der Phytotherapie Amara genannt. Bewahrt hat sich
die Unterteilung in

¢ die reinen Bittermittel, die Amara tonica,

» die Bittermittel, die neben den Bitterstoffen atherisches Ol in nennens-
werter Menge enthalten und deshalb bitteraromatisch schmecken, die
Amara aromatica,

und schlieBlich

* die Bittermittel, die auch Scharfstoffe oder atherisches Ol enthalten,
deshalb bitter und scharf oder bitteraromatisch schmecken, die Amara
acria oder Acria aromatica.
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Professor Dr. Hans Glatzel,
Internist und Ernéhrungs-
physiologe, stellte fest, dass
die Verdauung den Kreislauf
wesentlich starker belastet, als
bisher angenommen wurde.
Die Bitterstoffdrogen Amara,
Amara aromatica und vor allem
die Amara acria konnen dieser
Belastung entgegenwirken.

ten) zu. Besonders bei Garungserscheinungen im Darm
ist die erweiterte Wirkung dieser Drogen sehr geschatzt.
AulSerdem wirken einige ein wenig harntreibend, eine
Nebenwirkung, die meist recht willkommen ist.

Bittermittel, die Scharfstoffe enthalten und deshalb bit-
ter und scharf schmecken, findet man unter den einhei-
mischen Heilpflanzen kaum - als Amara acria verwendet
man auslandische Heilpflanzen wie den Ingwer und an-
dere. Diese Drogen verbessern die Kreislaufffunktion.

Die Wirkung der Bitterstoffe wird hier unterstitzt durch die Scharfstoffe.

Atherische Ole. Atherische Ole sind pflanzliche Inhaltsstoffe, die aufgrund ihrer
Beschaffenheit leicht fliichtig, in Wasser jedoch nur wenig oder Uberhaupt nicht
|6slich sind. Sie riechen stark, und zwar bis auf wenige Ausnahmen angenehm.
Atherische Ole kommen im Pflanzenreich haufig vor; es gibt kaum Pflanzen, die
vollig frei sind von atherischen Olen. In der Pflanzenheilkunde werden aber nur
die Heilpflanzen als atherische Oldrogen zusammengefasst, die einen beson-
ders hohen Gehalt dieser »Duftéle« — namlich 0,1 bis 10 Prozent — aufweisen.
Dazu gehoren speziell die Vertreter der beiden botanischen Familien Lippen-
blttler und Doldengewéchse. In der Pflanze werden die atherischen Ole in be-
sonderen »Olbehélterns, den Olzellen, Olgangen oder Oldriisenhaaren,
abgelagert. Atherische Ole setzen sich aus sehr vielen verschiedenen Substan-
zen zusammen. So konnten in einem einzigen atherischen Ol Gber 50 Einzel-
stoffe identifiziert werden.
Den Heilpflanzen, die dtherische Ole enthalten, sind folgende Heilwirkungen
gemeinsam: Entztindungswidrig bei mehr oder weniger stark ausgepragter
Hautreizung, expektorierend (das Abhusten erleichternd), harntreibend,
krampflosend sowie tonisierend (starkend) auf Magen,

Wenn in dem Begriff »&the-
rische Ole« auch das Wort
»Ather« enthalten ist, so haben
sie doch nichts mit dem Ather
zu tun, den man friher bei
Narkosen verwendete.

Heilpflanzen

Darm, Galle und Leber. Drogen mit dtherischem Ol be-
kdmpfen Garungserreger, Bakterien und moglicherwei-
se sogar Viren. Hier muss man sich allerdings im Klaren
darlber sein, dass »bekampfen« nicht gleichbedeutend
ist mit »abtotenc.



Flavonoide. Die Bezeichnung »Flavonoide« (Flavone) ist ein Sammelbegriff fir
verschiedene Stoffe gleicher chemischer Grundstruktur. Es ist schwierig, die
Wirkung der flavonoidhaltigen Drogen zu charakterisieren, denn ausschlagge-
bend sind die Art und die Menge der in ihnen enthaltenen Flavonoide. Flavo-
noide haben sehrunterschiedliche chemische und physikalische Eigenschaften,
deshalb kann man keine einheitliche Wirkung annehmen. Dennoch sind einige
Wirkungen bezeichnend: eine Wirkung bei abnormer Kapillarbrichigkeit (Bri-
chigkeit feiner und feinster Blutgefa3e), eine Wirkung bei bestimmten Herz-
und Kreislaufstérungen, eine wassertreibende und eine krampflésende Wirkung
im Verdauungstrakt. An der Gesamtwirkung einer Heilpflanze sind Flavonoide

zweifellos immer aktiv beteiligt.

Gerbstoffe. Gerbstoffe im pharmazeutischen Sinne sind Pflanzeninhaltsstoffe,
die in der Lage sind, Eiweilstoffe der Haut und der Schleimhaut zu binden und
in widerstandsfahige, unlosliche Stoffe zu Uberfiihren. Darauf beruht auch ihre
Heilwirkung: Sie entziehen den auf Haut oder Schleimhaut angesiedelten Bak-
terien den Nahrboden. Wir kennen und verwenden Heilpflanzen, die Gerbstoffe
als Hauptwirkstoff enthalten (beispielsweise Blutwurz und Heidelbeere), ande-
re, bei denen Gerbstoff als erwiinschter Nebenwirkstoff vorhanden ist, und
Heilpflanzen, bei denen der Gerbstoff storend wirkt, da er den Magen reizen
kann (zum Beispiel Barentraubenblatter). Will man nicht auf Letztere verzichten,
so bereitet man die Tees auf kaltem Wege. Dann gelangt nur ein Bruchteil der
Gerbstoffe in den Tee. Als Gurgelmittel bei Mandelentziindung, als Mundspul-
mittel bei entziindetem Zahnfleisch, als Umschlag zur Wundbehandlung, vor
allen Dingen aber als Mittel gegen Durchfall leisten Gerbstoffdrogen gute
Dienste. Teilbdder mit Gerbstoffdrogen bei Hamorrhoiden, Frostbeulen und

Entziindungen sind gleichfalls empfehlenswerte HeilmalSnahmen.

Glykoside. Glykoside sind im Pflanzenreich verbreitet vorkommende Stoffe.
lhre Wirkungsvielfalt und Wirkungsverschiedenheit ist so grof3, dass eine
Zusammenfassung unter einem chemischen Begriff, ndmlich dem der Glykosi-
de, nicht viel aussagt — auf die Wirkungen kommt es an. Die Bezeichnung »Gly-
kosiddrogen« ist aber zu einem festen Bestandteil der wissenschaftlichen
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Saponine sind aber auch nicht
ganz ungeféhrlich — ein Zuviel
reizt die Darmschleimhaut.

Literatur geworden und wird deshalb hier erwdhnt. Allen Glykosiden ist ge-
meinsam, dass sie durch Hydrolyse (Aufspaltung unter Wasseraufnahme) in
einen Zucker und einen Nicht-Zucker, das Aglykon, gespalten werden kdnnen.
Das Aglykon bestimmt weitgehend die Wirkung.

Beispiele: Die herzwirksamen und schleimlésenden Stoffe einiger Heilpflanzen,
die abfUhrenden Stoffe der Faulbaumrinde und die Wirkstoffe der Bdrentrau-
benblatter sind Glykoside. Auch die schweifStreibende Wirkung der Lindenblii-
ten und die Wirkung vieler Bitterstoffdrogen sind auf Glykoside zurtickzufthren.

Kieselsaure. Pflanzen aus der Familie der Schachtelhalme (Equisetaceen), der
Raublattgewdchse (Boraginaceen) und der Graser (Gramineen) nehmen viel Kie-
selsdure aus dem Boden auf und lagern sie in ihren Zellmembranen oder ihrer
Zellsubstanz (Protoplasma) ab. In manchen Fdllen sind die Salze der Kieselsaure
(Silikate) wasserloslich. Da nun die Kieselsdure auch ein unentbehrlicher Bestand-
teil des menschlichen Organismus ist, kann man mit Kieselsduredrogen dort Bes-
serung erzielen, wo durch Verminderung des Kieselsdureangebots in der
Nahrung vor allem Bindegewebe, Haut, Haare oder Nagel geschadigt sind. Eine
pharmazeutisch viel genutzte Droge ist das Schachtelhalmkraut, das innerlich als
Tee, dulBerlich zum Gurgeln, Mundspulen und als Badezusatz verwendet wird.

Saponine. Saponine sind pflanzliche Glykoside, die zusammen mit Wasser
einen haltbaren Schaum ergeben, Ol in Wasser emulgieren und eine hamolyti-
sche Wirkung besitzen, das heifSt den roten Blutfarbstoff aus den roten Blutkor-
perchen austreten lassen. Saponindrogen kdnnen bei festsitzendem Husten
gebraucht werden. Es kommt wegen der Oberflachenaktivitdt der Saponine zur
VerflUssigung des zahen Schleims, der sich dann leichter abhusten ldsst. Der
vom Korper neu gebildete Schleim kann ungehindert abflieen.

Durch leichte Reizwirkung auf die Magenschleimhaut kommt es reflektorisch
zur Vermehrung der Sekretion (Absonderung) aller Drusen, was sich in den
Bronchien ginstig bemerkbar macht. Manche Sapo-
nindrogen besitzen auch eine wassertreibende Wir-
kung und werden haufig fir die sogenannten
Blutreinigungskuren (Frihjahrs- und Herbstkur) heran-
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gezogen. Sie wirken auch gegen Hautunreinheiten und gegen rheumatische
Beschwerden. SchlieRlich kdnnen manche Saponindrogen Odeme ausschwem-
men und entzindungswidrig wirksam sein. Und nicht zuletzt beeinflussen
Saponine in Heilpflanzen die Resorption (Aufnahme) anderer pflanzlicher Wirk-
stoffe entscheidend, wodurch oft geringe Wirkstoffmengen »grof3e« Wirkung

zeigen.

Schleim. Unter Schleim im botanisch-pharmakologischen Sinn versteht man
kohlenhydrathaltige Stoffe, die mit Wasser stark aufquellen und eine viskose (fa-
denziehende) Flissigkeit liefern. Schleimdrogen sind im Pflanzenreich weit ver-
breitet, doch in nur wenigen Pflanzen — beispielsweise Eibisch, Lein und
Islandisch Moos — in solcher Menge enthalten, dass man sie therapeutisch nut-
zen kann. In den vielen anderen Féllen beeinflussen sie jedoch die Wirkungsin-
tensitat anderer pflanzlicher Wirkstoffe entscheidend.

Die pharmakologische Wirkung der Pflanzenschleime Idsst sich mit »Reizmilde-
rung« am besten beschreiben. Der Schleim legt sich als

feine Schicht um die Schleimhdute und schitzt sie so
vor ortlich reizenden Stoffen oder wirkt reizmildernd.
Entzindungen, vor allem solche der Schleimhdute,
klingen unter dem Einfluss der Schleimdrogen schnell
ab. Schleim wird nicht resorbiert, die Wirkung ist also
rein lokal.

Eine hustenstillende Wirkung besitzen Schleimdrogen,
wenn der Husten durch Reizzusténde im Rachen und
am Kehldeckel ausgeldst wird. Schleimdrogen wirken
leicht abfihrend, weil sie die Darmfillung auflockern,
Wasser zuriickhalten und quellen (Leinsamen).

Eine besondere Eigenschaft

der Schleime ist die Abschwa-

chung der Geschmacks-
empfindung, vor allem fur
Saueres.

Ein eindrucksvolles Beispiel
daftr: Himbeeren enthalten
weniger Zucker und mehr
Sauren als Johannisbee-
ren. Da sie aber reicher an
Schleimstoffen sind, schme-
cken sie suBer als Johannis-
beeren.

Vitamine, Mineralien und Spurenelemente. Bei einer Vorstellung der wich-
tigsten Pflanzeninhaltsstoffe durfen die sogenannten »essenziellen Nahrstoffe«
nicht fehlen. Sie sind im Organismus nétig, um GerUstsubstanzen (Bindegewe-
be, Knochen, Zdhne) und Zellstrukturen aufzubauen, Bausteine fur kdrpereige-
ne Enzyme (Fermente) und Hormone zu liefern, Stoffwechselprozesse zu
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aktivieren und Organfunktionen und den Wasserhaushalt zu beeinflussen.
Ohne diese Stoffe ist Leben schlechterdings nicht maglich. Ihr ausreichendes
und ausgewogenes Angebot in der Nahrung ist lebenswichtig. Das erklart die
Bedeutung pflanzlicher Nahrung (Gemise, Salat, Obst).

Auch bei der Behandlung von Krankheiten, bei denen ein Mangel an Mineral-
stoffen, Spurenelementen und Vitaminen vorliegt, sind Zubereitungen aus Heil-
pflanzen mit diesen Inhaltsstoffen besonders wichtig.

Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine gehen teilweise bei der Tee-Zube-
reitung in Loésung und sind dadurch auch an der Heilwirkung beteiligt. Ist ein
bestimmtes Vitamin der Hauptwirkstoff einer Heilpflanze, dann kann die Droge
gezielt als Vitaminlieferant eingesetzt werden. Das ist zum Beispiel bei der Ha-
gebutte der Fall, die besonders viel Vitamin C enthalt.

Heilpflanzen richtig aufbewahren

Bewahren Sie Heilkrduter immer in dunklen GlasgefaRen oder in WeiSblechdo-
sen auf. So sind sie vor Lichteinfall und Feuchtigkeit geschitzt und behalten
ihre Qualitat.

Wichtig ist auch die Beschriftung der Aufbewahrungsgefalle, denn getrocknete
und zerkleinerte Heilpflanzen, die Teedrogen, kann man nur schwer voneinan-
der unterscheiden. AuBerdem sollten Sie einen Zettel ins Gefal3 legen, auf den
Sie neben dem Datum, an dem Sie die Pflanze eingekauft oder Ihr Sammelgut
aufbereitet haben, notieren, wer in lhrer Familie mit diesem Tee behandelt wor-
den ist, bei welchen Beschwerden und in welcher Dosierung er geholfen hat.

Heilkrauter von hochwertiger Qualitédt bekommen Sie bei lhrem Apotheker, denn
er ist gesetzlich dazu verpflichtet, alle Heilpflanzen vor der Abgabe auf Reinheit
und Qualitat zu tberprufen. Die Qualitatskriterien fur Heilpflanzen sind in den
jeweils gultigen Arzneiblchern festgelegt. Diese Kriterien sind auch im Hinblick
auf die als wirksam erkannten Inhaltsstoffe recht streng.

Ihr Apotheker stellt Innen auch alle in diesem Ratgeber empfohlenen Tee-
Mischungen zusammen (die Zahlenangaben in den Rezepten beziehen sich auf
Gramm, zum Beispiel Kamille 20,0 = 20,0 Gramm Kamillenbltten).

Heilpflanzen



Heilpflanzen selbst sammeln?

Sollten Sie einige Heilkrauter selbst sammeln wollen, dann mussen Sie unbe-

dingt umfassende botanische Kenntnisse besitzen.

Ob lhre Kenntnisse ausreichend sind, kdnnen Sie relativ leicht selbst Gberpru-

fen. Stellen Sie sich doch einmal folgende Fragen:

¢ Kann ich die von mir gesuchte Heilpflanze in der Natur zweifelsfrei erkennen?

* WeiB ich, welche Heilpflanzen giftig sind, deshalb zur Selbstmedikation ungeeignet, weil

lebensgeféhrlich?

* WeiB ich, welche Heilpflanzen geschutzt sind und auf keinen Fall gesammelt werden

durfen?

* WeiB ich, in welcher Umgebung ich Heilpflanzen sammeln kann — erkenne ich, ob eine

Wiese, ein Feld, ein Waldrand frei ist von Umweltverschmutzung?

* WeiB ich, zu welcher Tages- und Jahreszeit ich die Heilpflanze meiner Wahl sammeln

soll, damit sie ihre optimale Wirkung entfalten kann?

* WeiB ich, welcher Pflanzenteil als »Droge« fur den Tee genutzt wird — Bluten, Frichte,

Samen, Wurzeln, Rinde oder das ganze Kraut?

¢ WeiB ich, wie die Sammelausbeute sachgerecht aufbereitet wird? Wenn ja, habe ich die

Maoglichkeit dazu?

Sollten Sie mit Hilfe dieser »Gewissenserforschung« feststellen, dass Sie nur

wenig Uber Heilpflanzen wissen, so verbietet sich das Selbersammeln fir Sie

zunachst.

Méchten Sie hingegen, angeregt durch diesen Ratgeber, mehr dartber erfahr-

en, so kdnnen Sie mit bewdhrten Heilpflanzenbichern
und Sammelfiihrern lhre Kenntnisse erweitern ( » Bi-
cher, die weiterhelfen, s. Anhang).

Einige der in diesem Buch genannten Heilpflanzen kén-
nen Sie im eigenen Garten oder als Kibelpflanzen auf
Balkon oder Terrasse selbst anbauen. Wie man das
macht, erfahren Sie im Kapitel »Kleine Heilpflanzenkun-
de« (> Seite 185), jeweils unter dem Stichwort »Anbaux.

Bitte beachten Sie: g

Wird die Wurzel verwendet, so
verbietet sich das Sammeln,
denn dadurch wurde der
Wildbestand der Heilpflanze
geféhrdet! Fur arzneiliche
Zwecke (auch fur Tees) stam-
men Wurzeln aus Kulturen.

Heilpflanzen

Was Sie tiber Heilpflanzen wissen sollten
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Die Selbstbehandlung

Zubereitung, Anwendung der Tees

Krauter-Tees sind Arzneimittel. Wie andere Arzneimittel wirken sie nur dann op-
timal, wenn sie gezielt angewendet und richtig dosiert werden. Auch die vor-
schriftsmalSige Tee-Zubereitung ist von groer Bedeutung: Die verwendete
Menge, die Wassertemperatur und die Dauer des Ausziehens, selbst die Art des
Teetrinkens (schluckweise, warm, heil3 oder kalt) sind bedeutsam. Bitte halten
Sie sich bei all dem an die genauen Anweisungen in diesem Buch, damit der
Tee seine Wirkung voll entfalten kann.

Um Ihnen den Umgang mit Heilpflanzen-Tees zu erleichtern, habe ich mich be-
muht, fir die meisten der in diesem Ratgeber empfohlenen Tees eine einheitli-
che Art der Zubereitung zu finden.

Wenn bei den einzelnen Tee-Empfehlungen nichts anderes angegeben ist, gel-
ten folgende Vorschriften:

Zubereitung der Tees. 2 gehdufte Teel6ffel Droge (Einzeltee oder Tee-Mi-
schung) mit 1/4 Liter siedendem Wasser Ubergie3en, zugedeckt 10 Minuten
ziehen lassen und durch ein Sieb abseihen.

Innerliche Anwendung der Tees. 2 bis 3 Tassen Tee schluckweise mafSig warm
zwischen den Mahlzeiten trinken. Sie kdnnen die Tees mit Honig stf3en, sofern
Sie nicht zuckerkrank sind.

Bitte beachten Sie aber auch die im Text angegebenen Abweichungen gewissenhaft!

AuBerliche Anwendung der Tees. Neben der innerlichen Anwendung, dem
Teetrinken, kann man Heiltees auch dulBerlich verwenden; das gilt vor allem fur
ungemischte Tees. Man spricht von dufSerlicher Anwendung, wenn man mit
dem Tee gurgelt, den Mund spiilt, das Zahnfleisch einreibt, Wunden behandelt,
Dampfbéader, Einldufe, Umschldge, Teil- und Vollbader macht oder die Augen spult.

Heilpflanzen



Vollbéader. Vollbader mit Drogenausziigen machen Sie in Ihrer Badewanne bei
Temperaturen zwischen 35 und 38 °C, Badedauer etwa 10 bis 15 Minuten. An-
schlielende Bettruhe ist zu empfehlen, weil die Bettwdrme die Nachwirkung
des Vollbades verstdrkt. In der Apotheke bekommt man medizinische Badeex-
trakte auf pflanzlicher Basis. Es ist vorteilhaft, diese fertigen Extrakte zu verwen-
den, weil es etwas mUhsam ist, sich den Krduterauszug fur ein Vollbad selbst zu
bereiten. Dennoch habe ich dort, wo Krauter-Vollbdder empfohlen sind, auch
die Vorschriften fur die Selbstherstellung angegeben.

Teilbader. Teilbader fir verletzte Glieder (Finger, Hand, FuR) sind sehr einfach
auszufuhren: Sie bereiten sich einen Tee und baden darin bei maBiger Tempera-
tur (35 bis 40 °C) die erkrankten Korperteile etwa 10 Minuten lang. Fur 1 Liter
Badeflissigkeit bendtigen Sie 1 Essloffel Droge; mit kaltem Wasser Gbergiel3en,
aufkochen, 10 Minuten ziehen lassen, abseihen und auf die angegebene Tem-
peratur abkuhlen lassen.

Ansteigende FuB3bader. Eine wichtige Anwendung zur Abwehr von begin-
nenden Erkaltungskrankheiten ist das ansteigende Fullbad. Es flhrt zu einer
kraftigen Durchwarmung des ganzen Korpers, fordert die Durchblutung der
Schleimhé&ute in der Nase sowie im Rachenraum und verhindert, dass eine be-
ginnende Erkaltungskrankheit, ein Virusinfekt, sich weiter ausbreitet, da Tempe-
raturen Uber 38 °C den Krankheitserregern nicht gut bekommen.

Sie bendtigen fir das Bad eine hohe FuBbadewanne und warmes bis heil3es
Wasser. In die FuBbadewanne geben Sie 1 Liter Thymi-
an-Tee (Zubereitung » Seite 50) und 1/2 Liter Schach-
telhalm-Tee (Zubereitung » Seite 70). Nach Auffllen
mit Wasser von 37 °C wird mit dem FufSbad begonnen,

sam gesteigert, so lange, wie es ertraglich ist. Nach ~ sei denn, der Arzt genehmigt

etwa 10 bis 15 Minuten beenden Sie das FuBbad, trock- € cUsdg e,

nen die Ful3e ab und ziehen warme Socken an.

Heilpflanzen

Bitte beachten Sie: o

Wer kranke Venen hat oder
unter Herz- und Kreislauf
stérungen leidet, darf kein
die Temperatur durch Zugabe von heillem Wasser lang-  heiBes FuBbad nehmen, es
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Inhalations- und Dampfbader. Hierfiir geben Sie eine kleine Handvoll Tee-
krduter in einen Topf und UbergieBen sie mit % bis 1 Liter siedendem Wasser.
Bei der Inhalation atmen Sie, Kopf und Gefal3 mit einem Tuch abgedeckt, die
Krauterddmpfe langsam und tief durch Mund und/oder Nase ein.

Beim Dampfbad lassen Sie die Dampfe auf die Haut einwirken. Steigen keine
Dampfe mehr auf, dann muss der Ansatz noch einmal zur »Wiederbelebung«
erhitzt werden, denn die Behandlung soll etwa 5 bis 10 Minuten dauern. Fiir
Dampfbdder im Anal- oder Genitalbereich (After oder Geschlechtsorgane)
brauchen Sie ein standfestes GefdR3, auf das Sie sich setzen kdnnen. Fir den
Ansatz Ubergielen Sie 3 bis 4 Essloffel Krauter mit 3 Liter siedendem Wasser.

Umschlage. Fur feuchte Verbdnde oder Wundumschldge trdnken Sie einen
Wattebausch oder Mulltupfer mit dem Tee, driicken ihn leicht aus und bede-
cken damit die zu behandelnden Stellen. Der Wundumschlag bleibt einige
Stunden liegen, der feuchte Verband so lange, bis er trocken ist. Um die Feuch-
tigkeit des Verbands zu erhalten, ohne ihn erneuern zu missen, kann man ihn,
nachdem er trocken geworden ist, mehrmals mit dem verwendeten Tee nach-
feuchten.

Waschungen. Fur Waschungen mit Krduter-Tees (bei Hautunreinheiten sehr
empfehlenswert) tauchen Sie ein sauberes Tuch oder ein Mulldppchen in den
lauwarmen Tee und waschen unter kreisenden Bewegungen die »unreinen«
Hautstellen. Wenn es darum geht, Krusten aus Blut, Sekret oder Eiter zu beseiti-
gen, drlicken Sie zundchst mehrmals ein mit Tee getranktes Mulldppchen (so
heil3, wie Sie es vertragen) auf die verkrusteten Stellen und beginnen erst nach
10 Minuten mit der Reinigung. Dann sind die Krusten aufgeweicht und lassen

sich schmerzlos abwaschen.

Gurgellosung und Mundspiilung. Zum Gurgeln und Mundspdlen verwendet
man den normalen Krduter- Tee — natUrlich ungestft. Wichtig ist nur, daf3 die
Behandlung lange genug durchgefihrt wird. Die reine Gurgelzeit (abzuglich
der zum Atmen notwendigen Unterbrechungen) soll mindestens 1 Minute be-
tragen, das Mundspdilen etwa 5 Minuten dauern.

Heilpflanzen



Augenwaschungen und Augenspilungen. Auch fir Augenwaschungen
und - eventuell mit der gleichen Menge Wasser verdinnt — fir Augenspulun-
gen verwendet man den empfohlenen Tee ungesift: Die Augen werden mit
einem teegetrankten Wattebausch oder Mulllappchen von auf3en nach innen,
also von der Schléfe zur Nase hin, jeweils 3 Minuten lang ausgewaschen.

Fur Augenspilungen benutzen Sie am besten eine Augenbadewanne, die Sie
in der Apotheke kaufen kénnen: Die mit dem Teeaufguss gefiillte Augenbade-
wanne ans Auge dricken, den Kopf langsam nach hinten neigen, das Auge
offnen und ein wenig hin und her bewegen, so wird es in der Flissigkeit regel-
recht »gebadet«. Diese Behandlung ist jeweils 3 bis 5 Minuten lang durchzufih-
ren. Es ist ratsam, den Krduter-Tee vor dem Augenbad zu filtrieren (Kaffeefilter)

und dann noch einmal kurz aufzukochen.

Krauter-Sackchen. Mit ihrer Hilfe kann man zum einen Geschwulste erweichen,
reifen oder zerteilen, zum anderen Schmerzen lindern durch die Warme. Deshalb
sollen Krauter-Sackchen sehr warm bis heil8 aufgelegt werden; die Temperatur
richtet sich nach der Vertraglichkeit. Fullen Sie die Droge in ein kleines Leinen-
sdckchen, das Sie dann fur etwa 10 Minuten in kochend hei8es Wasser, und,
nachdem es abgetropft und etwas abgekihlt ist, auf die erkrankte Stelle legen.

Die Grenzen der Selbstbehandlung

Da viele Menschen alles, was die Natur zur Linderung von Beschwerden oder
zur Heilung von Krankheiten anbietet, fir unschadlich halten, gehen sie oft
fahrldssig mit Heilpflanzen-Anwendungen um. Entweder sie Uberschatzen die
Wirkung einer Heilpflanze oder sie sind der Meinung, dass eine Therapie, selbst
wenn sie nichts nltzt oder die Anwendung fehlerhaft war, auch nicht schaden
kann. Das ist ein sehr grof3er und oftmals gefahrlicher Irrtum! Wir wissen heute,
dass Heilpflanzen mitunter erhebliche Nebenwirkungen haben. Falsch ange-
wandt, Uberdosiert oder zu lange eingenommen, kdnnen sie den Kranken
mehr schaden als nttzen. Nur Uberlegt ausgesuchte Heilpflanzen, richtig zube-
reitet und dosiert, sind Heilmittel.

Heilpflanzen
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Bitte beachten Sie: o

Damit die Behandlung mit
Heilpflanzen nicht in »Kurpfu-
scherei« ausartet, bitte ich,

einzelnen Kapiteln!

Bei der Selbstbehandlung jedweder Beschwerden ist daher Eigenverantwor-
tung oberstes Gebot. Das bedeutet konkret, dass es ratsam ist, Gber Ihr Vorha-
ben mit dem Hausarzt zu sprechen, nicht zuletzt deswegen, um die rechte
Diagnose erstellen zu lassen. Die Furcht, von ihm aus-
gelacht zu werden, ist véllig unbegriindet, denn Arzte
beflirworten durchaus die Phytotherapie (Behandlung
mit Heilpflanzen), wenn diese aufgrund der Diagnose

die Grenzen der Anwendung gerechtfertigt ist.
sorgféltig zu beachten; vor al- Wenn Sie (vermeintlich) harmlose Befindlichkeitssto-
lem auch die Hinweise in den rungen, ohne den Arzt zu befragen, behandeln méch-

ten, weil Sie eigene Erfahrungen im Umgang mit
Heilpflanzen besitzen, so gilt folgender Rat: Verschwinden die Beschwerden
nicht nach langstens drei Tagen oder treten sie nach dem Absetzen der Tee-
Anwendung bald wieder auf, so ist ein Arzt hinzuzuziehen. Starke Schmerzen
sowie hohes Fieber sind Alarmsignale, die ebenfalls einen Arztbesuch erforder-
lich machen. Wenn nach der Heilpflanzen-Anwendung andere Beschwerden
wie Magenweh, Ubelkeit, Erbrechen oder Durchfélle auftreten, wenn sich aller-
gische Hautverdnderungen zeigen, so ist die Anwendung sofort abzubrechen
und — sofern die Beschwerden nicht bald verschwinden (nach etwa zwei Tagen)
— drztlicher Rat unbedingt notig.

Es bedarf wohl keiner Erwdhnung, dass Schwangere oder organisch Kranke sich
nicht selbst behandeln dirfen. Bei chronischen Erkrankungen kénnen Heil-
pflanzen-Anwendungen neben den éarztlicherseits verordneten Maflnahmen
als begleitende Therapie sehr hilfreich sein.

Heilpflanzen
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Uberforderung durch Stress

Viele Heilpflanzen, die wir heute gegen Nervo-
sitdt, Stress und Schlafstorungen verwenden,
kannte man zwar schon in alter Zeit, ihre An-
wendungsgebiete waren jedoch oft andere.
Baldrian zum Beispiel wird erst seit dem 19.
Jahrhundert als Beruhigungsmittel genutzt. Im
funften und vierten Jahrhundert vor Christus
gebrauchte man ihn vor allem bei Frauenlei-
den; im Mittelalter (16. bis 17. Jahrhundert) bei
Kopfschmerzen, Husten oder Sehstérungen.
Johanniskraut war friher, als Ol aufbereitet,
hauptsdchlich ein Wundheilmittel. Erst jetzt
schatzt man es vor allem als eine Heilpflanze,
die ausgleichend auf die Seele wirkt.

Tatsache ist, dass heute immer mehr Menschen
ihren Alltag nicht verkraften: Leistungsabfall,
Antriebsarmut, Gereiztheit, Nervositat, Ein- und
Durchschlafstérungen, Angste und Freudlosig-
keit sind die Folgen. »Stress« ist das Schlagwort,
und gestresst, also Uberfordert, fihlen sich Ar-
beiter und Angestellte, Manager und Politiker,
Hausfrauen und Mutter, Lehrlinge, Studenten,
sogar Schulkinder (» Seite 135). Sie alle win-
schen sich Hilfe.»Da muss es doch etwas geben,
was mir hilftls, »Ist denn dagegen wirklich kein
Kraut gewachsen?« Diese oder ahnliche Fragen
hort man immer wieder.

Es dréngt sich deshalb die Frage auf: Ist Nervo-
sitdt ein Symptom unserer Zeit? Zwar waren die
Zeiten friher durchaus nicht nur friedvoll und
gemutlich, aber die Menschen wurden mit

Heilpflanzen

ihren Problemen leichter fertig. Jeder hatte sei-
nen Platz in der Gesellschaft; jeder wusste, was
er zu tun und zu lassen hatte; dadurch bekam
er eine gewisse Sicherheit in seinem Verhalten,
eine gewisse »Standfestigkeit« in seinem Le-
bensbereich.

Symptome und ihre Ursachen

»War das ein Tag; ich will heute nichts mehr
horen und sehen; Appetit habe ich auch kei-
nen.« So oder dhnlich klagt mancher am Abend:
Der Angestellte, der von seinem Chef »abge-
kanzelt« wurde, vielleicht ohne es verdient zu
haben, die Frau, die nach ihrer Burotdtigkeit
noch im Haushalt arbeiten muss; die Mutter,
deren Kinder den ganzen Tag Uber irgend etwas
von ihr wollten oder gar krank sind, der Lehrer,
der mit seiner Klasse nicht zurechtgekommen
ist, der Unternehmer, der schwierige Kunden
zufriedenstellen musste.

Beispiele Uber Beispiele lassen sich anflhren.
Sogar Kinder fiihlen sich oft »unertraglich ge-
stresst« ( b Seite 135).

Wer in solchen Situationen den Arger in sich
hineinfrisst, wird kaum schlafen kénnen; er wird
den nachsten Tag noch schlechter Uberstehen,
wieder nicht schlafen kénnen — ein Teufelskreis.
SchlieBBlich bekommt er Magenbeschwerden,
oft sogar Magengeschwdire, oder sein Herz und
sein Kreislauf werden geschadigt.



