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Pflanzeninhaltsstoffe in
Losung bringen — gewusst wie!

Wie bereits in Teil 1 in der April-Zeitschrift behandelt, dreht sich hier alles um sekundére Pflanzeninhaltsstoffe.
Wer heilsame Tinkturen, C')lauszuge oder Tees zubereiten will, sollte tiber sekundare Pflanzeninhaltsstoffe und ihre
Lésbarkeit Bescheid wissen, um die gewiinschte (Heil-) Wirkung der Pflanzen zu erhalten.

Weitere wichtige
sekundare Pflanzen-
inhaltsstoffe:

Scharfstoffe - natiirlich
antibiotisch”

Zu den Scharfstoffen zdhlen
die bekannten Senféle. Sie sind
schwefelhaltige Verbindungen,
die an ein Zuckermolekil ge-
bunden sind und erst durch En-
zyme in der Zelle oder im Ma-
gen-Darm-Trakt freigesetzt und
aktiviert werden. In der Pflanze
fungieren sie als Fraf3schutz
gegen Schadlinge. Im mensch-
lichen Organismus wirken sie
stark antibakteriell und dufer-
lich gefdferweiternd. Senféle
geben den typischen stechend-
beiflenden Geruch und schar-
fen Geschmack, erst durch z.B.
Reiben frei — wie beim Kren.
Bestenfalls werden senfélhal-
tige Pflanzen wie Kapuziner-
kresse oder Kren frisch konsu-
miert. Ausgeschieden werden
diese ,antibiotisch" wirksamen
Stoffe liber Niere und Lunge,
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wo auch therapeutisch ihr
Hauptanwendungsgebiet liegt.
Uberdosierung und {ibermafi-
ger Verzehr kénnen Rétungen
und Reizungen der Haut und
Schleimhaut hervorrufen. Eine
kurmafRige Anwendung ist bei
Nierenerkrankungen, Magen-
Darm-Geschwiiren und bei
Kleinkindern sowie Sauglingen
abzuraten.

Senfole sind in Radieschen,
Rettich, Kohlrabi, Brokkoli,
Brunnenkresse, Kren, Lauchge-
wachsen und in der Kapuziner-
kresse enthalten.
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Kieselsdure — fiir mehr
Festigkeit im Kérper

Kieselsdure ist eine Silicium-
Sauerstoff Verbindung. Silici-
um ist ein lebensnotwendiges
Spurenelement, welches Kno-
chen, Sehnen, Bander und Bin-
degewebe unterstiitzt. Auf3er-
dem ist es fiir Haut, Haare und
Nagel wichtig und férdert die
Wundheilung. Pflanzen neh-
men Kieselsdure aus dem Bo-
den auf und dient ihnen so als
Stiitze, gibt Festigkeit, gleich-
zeitig Elastizitat und macht ge-
gen Krankheitserreger wider-
standsféhiger — weshalb es
auch als Diingemittel Anwen-
dung findet.

Kieselsdure kommt vorallem
im Ackerschachtelhalm vor.
Optimal gelost wird sie durch
die Abkochung. Hier wird 1EL
getrocknetes zerkleinertes Acker-
schachtelhalmkraut in 150 ml
Wasser gegeben, 30 Min. ge-
kocht, 20-30 Minuten ziehen
gelassen, abgegossen und ge-
trunken.
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Saponine -, putzen”
uns natiirlich durch

Saponine sind Seifenstoffe, die
in Wasser Schaum bilden kon-
nen. (lat. ,Sapo" =Seife) lhre
schleimlésende, harntreiben-
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de, venenstarkende, entgiften-
de und antibakterielle Wirkung
sind sehr geschétzt. Saponine
verflissigen festen Bronchial-
schleim und unterstiitzen die
Tatigkeit der Flimmerharchen,
die fiir den Abtransport des
Schleims sorgen. Ihr Hauptein-
satzgebiet sind somit Erkal-
tungskrankheiten, Schnupfen
und Bronchitis. Ringelblumen
oder Thymian werden auf-
grund ihrer Saponine oft als
Wirkungsverstarker zu ande-
ren Krdutern hinzugefligt, da
diese die Aufnahme von ande-
ren Wirkstoffen erhoht. Frisch
kénnen sie durch Vogerlsalat,
Spinat oder Génsebliimchen
(ein paar wenige pro Tag rei-
chen aus) konsumiert werden,
um den Korper im Friihjahr zu
entgiften.

Auswurffordernd bei Hus-
ten: Schliisselblume, Sii3holz,
Konigskerze, (Efeu — dieser darf
nur in Form von standardisier-
ten Préparaten aus der Apo-
theke eingenommen werden)

Harntreibend:
Goldrute, Bruchkraut

Waschaktiv fiir den Haus-
halt: Rosskastanie, Efeu, Seifen-
kraut
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Salicin —fliissige
Kopfwehtabletten

Im Korper wird das Salicin aus
der Pflanze in der Leber durch
Abspaltung des Zuckers zur
wirksamen Salicylsdure umge-
wandelt. Es wirkt schmerzstil-
lend, entzlindungshemmend
und fiebersenkend. Bis es zu
dieser Wirkung kommt, dauert
es aber meist 2-3 Stunden. Da-
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fiir halt die Wirkung aber einen
halben Tag an. Salicin, wie es in
den Pflanzen vorkommt, ist der
natiirliche Ausgangsstoff des
bekannten Aspirins. Bei Salicyl-
saureliberempfindlichkeit st
Vorsicht geboten. Salicinhalti-
ge Pflanzen wachsen gerne im
Feuchten, also dort, wo viele

Gartnermeister Klaus Wenzel

Erkrankungen entstehen, die
sie lindern kénnen. (Erkaltun-
gen und Rheuma)

Eine bekannte salicinhaltige
Pflanze ist neben der Silber-
weide (Rinde wird verwendet)
auch das Méadesif3.
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Jetzt wissen Sie, wie wirk-
sam und vielseitig sekundare
Pflanzeninhaltsstoffe sind. Durch
Wild-, Heil- und Gartenkrdu-
ter, die vor sekundaren Pflan-
zeninhaltsstoffen nur so strot-
zen, kann unsere Gesundheit
gefordert werden. So wird der
Einsatz von heilsamen Tinktu-
ren, Olausziigen und Tees bei
akuten Krankheiten eventuell
gar nicht nétig sein. Versuchen
auch Sie mehr heimische ,Su-
perfood"- Krauter, die rund um
uns wachsen, in den Speise-
plan zu integrieren. Eine ge-
sunde und zugleich schmack-
hafte Variante ist diese:

Gesundes Gemiise vom eigenen Balkon:

Mein Friihlings-
Rezept-Tipp:
Neunkrautersuppe

1 Zwiebel

2 Karotten

2 Knoblauchzehen

etwas Sellerie

3-4 mittelgrofSe Kartoffel

Jetzt wird's sommerlich!

er Jetzt im Mai in d|e

Gartenbaubetriebe geht
wird eine Fiille an Blumen und
Pflanzen erleben. Salate, Kohl-
gemiise und eine Vielfalt an
Kréauterpflanzen werden ange-
boten, keine Wiinsche bleiben
offen. Auch Blumen gehdren

zum Wohlfiihlbalkon, Gemuse
und Kréduter lassen sich mit
Blumen sehr gut kombinieren.
Pflanzt man zum Gemiise
Ringelblumen oder Kapuziner-
kresse, konnen die Bliiten
ebenfalls in der Kiiche verar-
beitet werden. Von den S{f3-
kartoffeln, egal ob mit pana-
schiertem oder rotem Laub,
lassen sich die Triebspitzen und
jungen Blattern fiir Salate sehr
gut verwenden. Sogar Pelargo-
nienbliten finden in der Kiiche
Verwendung. Da der heimische
Gartenbau mit Nitzlingen und
nitzlingsschonenden Pflanzen-
hilfsstoffen arbeitet, kann auch
von den Balkonblumen die eine
oder andere Bliite auf dem Tel-
ler landen.

Wird ein Sichtschutz bend-
tigt, kann ich Stangenbohnen
empfehlen. Hochgezogen auf
Bambus oder Haselnussstabe

ergeben sie einen schnellen und
sogar sehr gut schmeckenden
Sichtschutz. Auch Erbsen, in
Trogen gesat, kdnnen neugieri-

Bohnen auf Schniiren

oder Holzstecken

gezogen konnen auch
| einen Sichtschutz
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750 ml Wasser oder
Gemiisebriihe
100 ml Schlagobers
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Butter oder Ol
zum Andiinsten

3-5 Handvoll Wildkréuter (z.B.
Brennnessel, Giersch, Schaf-
garbe, Lowenzahn, Vogelmiere,
Gansebliimchen, Gundelrebe,
Labkraut, Spitzwegerich)

Zwiebel andiinsten; wiirfelig
geschnittene Kartoffel, Karot-
ten und Sellerie kurz mitbraten,
gepresster Knoblauch dazu.
Mit der Flussigkeit aufgief3en
und kochen, bis die Kartoffel
weich sind. Gewiirze und grob
zerkleinerte Wildkrauter dazu,
kurz aufkochen und mit Schlag-
obers piirieren, eventuell mit
Mehl binden und genief3en!

Bleiben Sie gesund!

lhre Cornelia , Conny" Tatzl
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ge Blicke abwenden. Natiirlich
ist biologische Pflanzerde so-
wie biologischer Blumendiin-
ger Grundvoraussetzung fiir
eine gesunde Kiiche. Treten im
Laufe der Saison Mehltau oder
andere Krankheiten auf, kann
ebenfalls auf natiirliche Weise
entgegengewirkt werden. So
wirkt Schachtelhalmextrakt

sehr gut gegen Mehltau oder

Knoblauchauszug gegen Lause.
Die Vielfalt an Blumen und
Pflanzen ist bereits die erste
Schédlingsabwehr.  Tomaten-
duft ist nicht bei allen Insekten
willkommen, Kéafer wie der
Kohlerdfloh, der auch die Blu-
ten des Steinkrauts frisst, sucht
sich gerne eine andere Unter-
kunft. Basilikum in den Tépfen
und Pflanzkisten vertreibt Lau-
se. Knoblauch oder Lauch regt
das Wachstum der anderen

Pflanzen an.




