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Schlehenbliiten: Spuren von Blausdure zaubern einen Hauch von
Bittermandelaroma.

Frithjahrskur
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Gdnsebliimchen: beliebt sind die Bliiten zur Dekoration.

aus dem Jungbrunnen der Natur

VON ELLEN HUBER

Da sind sie wieder, die warmenden
Strahlen der Friihlingssonne, die die
Schneeberge im Bayerischen Wald
schmelzen lassen und unsere Stimmung
erhellend durchfluten. Und kaum trop-
fen die letzten Schneezungen davon,
schiebensichsonnenhungrige Pflanzen-
sprosse durch den Erdboden. Viele
davon sind heilkraftige Krauter und
Wildgemiise mit einer geballten Dosis
an Vitaminen, Mineralstoffen und hei-
lend-entschlackenden Wirksubstanzen.
Wahrend wir noch mit unserer Friih-
jahrsmiidigkeit kampfen, lauft in der
griinen Apotheke die Produktion auf
Hochtouren. Sie bietet die ideale Nah-
rungserganzung, umwiederin Schwung
zu kommen, denn wissenschaftliche
Untersuchungen belegen, dass Wildge-
miise einen weit hoheren Anteil an wert-
vollen Inhaltsstoffen aufweist als Kul-
turgemise.

Die lippige Kost der Weihnachtsfeierta-
ge und der Stress zum Jahresabschluss
haben dem Korper zugesetzt, Sduren
und Schlacken angehduft. Er schiitzt
sich vor Schaden, indem er die liber-
schiissige aggressive Sdure an Minera-
lien bindet und so neutralisiert. Neutra-

lisationssalze, sowie Giftstoffe aus Nah-
rung Umfeld oder Medikamenten wer-
den bei guter Funktion der Ausschei-
dungsorgane wie Nieren, Leber, Darm,
Lymphsystem und Schweifdriisen aus-
geleitet, andernfalls im Binde- und Fett-
gewebe als unliebsame Stérfaktoren
abgelagert. Um zu verhindern, dass fiir
die Neutralisierung korpereigene Mine-
ralstrukturen (z.B. Knochen, Haarbo-
den, Zahne) angegriffen werden, ist es
sinnvoll, Mineralstoffe von auf3en zuzu-
fiihren.

Heilkrduter zum Entgiften
und Entsduern

Gefordert wird der Reinigungsprozess
durch ausreichende Trinkmengen, Heil-
pflanzen zur Anregung der Ausschei-
dungsorgane, schwei3fordernde Bewe-
gung, Basenbadder oder Sauna. Bei Fas-
tenkuren werden in den Fettpolstern
gespeicherte Giftstoffe frei, weshalb
hier eine begleitende Teekur besonders
wichtigist. Heilpflanzen die uns beim in-
neren Frithjahrsputz zur Seite stehen
konnen, werden im Folgenden vorge-
stellt:

Bérlauch (Allium ursinum)

Bédrlauch kommt im Bayerischen Wald
selten wild vor, kann aber in halbschat-
tigen, sickerfeuchten Lagen mit zusatz-
lichen Kalkgaben auch angesat werden.
Aufgrund des weitaus hoheren Gehaltes
an schwefelhaltigen Inhaltsstoffen im
Vergleich zum Knoblauchist er eine sehr
wichtige Entgiftungspflanze (Schwer-
metalle, schadliche Darmbakterien und
-pilze, allgemeine Blutreinigung). Erver-
hindert und entfernt Ablagerungen an
den GefdBwanden und senkt die Blut-
fettwerte, wirkt blutdrucksenkend, ver-
bessert die FlieBeigenschaften des Blu-
tes und regt die Verdauung an. Wenn wir
die wenigen Wochen der Barlauchzeit zu
reichlichem Genuss nutzen (eine Hand-
voll pro Tag) betreiben wir aktive Ge-
sundheitsvorsorge.

Brennessel (Urtica dioica = gro3e Bren-
nessel, Urticaurens = Kleine Brennessel)
Herausragend ist der Vitamin C-Gehalt
der Brennessel, der circa dreiflig Mal ho-
her liegt als beim Kopfsalat. Sie enthalt
auch Carotinoide, Vitamin B2 und Bs
und Vitamin K. Der Eisengehalt liegt mit
7,8 mg/100g etwa so hoch wie bei Kalbs-
leberund wird in Verbindung mit Vitamin
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Bdrlauch: Bldtter vor der Bliitezeit ernten, danach steigen die Wirkstoffe in die Blii-

te auf.

Giersch: die jungen Gierschbldtter
sind mild-nussig im Geschmack.

C gut vom Korper aufgenommen. Die
enorme Fiille an Calcium ist wichtig fiir
Knochen, Zdhne und Weiterleitung der
Nervenimpulse. Sie wirkt mild harntrei-
bendend, stoffwechselaktivierend und
als Universalentgifter tiber Leber/Galle
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und die Nieren, besonders bei Rheuma,
Gicht und Hauterkrankungen. Die beste
Wirkung zeigt roher Presssaft oder ge-
kochtes Mus. Die Brennesselblatter eig-
nen sich auch gut fiir die Einarbeitung in
kreative und schmackhafte Kochrezep-
te. Massenbestande auf gut gediing-
ten, stickstoffreichen Boden eignen
sich weniger zum Sammeln, hier be-
steht das Risiko der Nitratanreiche-
rung. In diesem Fall am besten nachmit-
tags sammeln und nicht taglich verwen-
den. Nicht fiir Histaminallergiker
geeignet.

Brunnenkresse (Nasturtium officinale)
In ihr ist das stark entgiftende PEITC
(Phenethyl-Isothiocyanat) enthalten. Es
wirkt entziindungshemmend, antibakte-
riell, antiviral, pilzhemmend, krebshem-
mend, Immunsystem starkend, hormon-
regulierend, Blutdruck und Cholesterin-
spiegel regulierend und verbessert die
FlieBeigenschaften des Blutes. Zu finden
ist die Brunnenkresse an sauberen Flief3-
gewdssern. Gut waschen, da Gefahr der
Infektion mit Leberegel besteht. Verzehr
groBBerer Mengen wirkt evtuell reizend
auf Magen und Harnwege.
Gansebliimchen (Bellis perennis):
Dient der Anregung des Gesamtstoff-
wechsels, bei  Hauterkrankungen,
Gefaleiden, Verletzungen, Quetschun-
gen, Husten, Rheuma, Gicht und zur Ge-
barmutterriickbildung. Es wirkt entziin-
dungshemmend, abkiihlend, schmerz-
stillend, auflosend. Vorsicht bei

Brennessel: die obersten Bldttchen sind zart und
gehaltvoll.

Korbbliitlerallergie, nicht in der Schwan-
gerschaft.

Giersch, Geif3ful (Aegopodium poda-
graria)

Der Schrecken der Gartner ist nicht nur
unverwdstlich, sondern hat auch be-
achtliche Heilkrdfte. Diesen zdhen Le-
benswillen kénnen wir uns unter dem
Motto: ,,Unkraut vergeht nicht“ direkt
einverleiben. Der besonders hohe Kali-
umgehalt macht den Giersch zur Auslei-
tung der tiberschiissigen Harnsaure bei
Gicht unentbehrlich. Der Name Podagra-
ria verdeutlicht die vielerorts uralte Ver-
wendung fiir die Podagra, das Zipper-
lein, heute Gicht genannt. Mit einer Auf-
lage der zerquetschten Blatter bewirkt
er Schmerzlinderung, Riickgang der
Schwellung und Entziindung. Dies wird
mit innerlicher Einnahme in ansteigen-
der Dosierung als Presssaft, Smoothie,
Salat oder Gemiise kombiniert.
Gundermann, Gundelrebe (Glechoma
hederacea):

Sie wird bei eitrigen Erkrankungen und
zur Blutreinigung verwendet (z.B. auch
Schwermetalle), wirkt wundheilend,
entzindungshemmend und schleimlo-
send. Hilfreich bei Entziindungen im
Mund-/Rachenraum und bei Sommer-
grippe. Bitterstoffe starken Verdau-
ungssystem und Leber. Wegen des auf-
falligen Geruchs nur in kleinen Mengen
als Wildgemiise geeignet.
Lowenzahnblitter und —wurzel (Taraxa-
cum officinale)



Brunnenkresse: Der scharfe Geschmack ist besonders zur Bliitezeit

ausgeprdgt.

Der Léwenzahn aktiviert gleichzeitig Le-
ber, Niere und Lymphsystem. Im Friih-
jahr empfiehlt sich die Verwendung der
frischen Blatter vor der Bliite zum Bei-
spiel als Salat. Die Bitterstoffe regen die
Verdauungssafte an, Harnsdure wird
ausgeschwemmt, das Bindegewebe ge-
reinigt, die Leber regeneriert. Wer es
ganz bitter mag, kann auch die Wurzeln
ausgraben fiir eine Leber-Galle-Kur (ge-
raspeltim Salat oder als Tee). Allerdings
ist dies nicht bei bestehenden Gallen-
steinen geeignet, verhindert aber deren
Bildung durch Steigerung des Gallenab-
flusses. Ebenfalls eine wichtige Pflanze
bei Hauterkrankungen, chronischen Ar-
throsen, Rheuma, Gicht, hohem Cholest-
erinspiegel.

Schlehenbliiten (Prunus spinosa)

Sind als Zugabe im Tee oder als Tinktur
hilfreich als Starkungsmittel, zur Anre-
gung des Herz-Kreislaufsystems, zur
Blutreinigung und zur Verdauungsver-
besserung, speziell bei Verstopfung.
Vogelmiere (Stellaria media)

Ist im Gemiisebeet schon im zeitigen
Frihjahr verfiigbar. Ihr duferst hoher
Gehalt an Kalium und Eisen sowie Vita-
min C empfehlen es als sehr hochwerti-
ges und schmackhaftes Wildgemiise, ist
aber auch fiir viele Rheumatiker auf-
grund der ausleitenden Eigenschaften
wertvoll. Pfarrer Kneipp lobte sieals Lun-
genkraut, aufgrund der Schleimlésung
und der enthaltenen Kieselsdure.

Die Heilwirkung dieser frischen und ge-

trockneten Pflanzen kénnen wir als Tee
nutzen. Gemorserte frische Blatter und
Bliiten oder klein geschnittene Wurzeln
eignen sich zur Herstellung von konzen-
trierten alkoholischen Ausziigen. Hoch-
wertige vitaminreiche Wildgemiise oder
griine Mixgetrdnke bereichern unseren
Speisezettel. Wir konnen so ankniipfen
andie seitJahrtausenden wahrende Tra-
dition mit ,,Neun Krautern“ im Friihjahr
das Blut zu reinigen und den Scharbock
(Skorbut) zu vertreiben. Haben wir erst
einmal die vitalisierende und regenerie-
rende Wirkung dieser Griinkraft erlebt,
beginnen wir so manche dieser Garten-
bewohner mit anderen Augen zu sehen.
Stehen diese Pflanzen nicht im Garten
zur Verfligung, heifit es beim Sammeln
findig sein, denn stark gediingte Wiesen
und Hundespazierwege sind ungeeig-
net. Nutzen Sie fiir die Suche die Spa-
ziergdnge im Nationalpark, hier finden
Sie naturnahe Standorte. Bedenken sie
aber, dass Pflanzen nicht ausgegraben
werden diirfen und Bestdnde schonend
behandelt werden sollten. In der Kernzo-
ne gilt Wegegebot. [ ]

Gundermann: Bldtter und Bliiten verleihen
eine aromatisch-pilzige Geschmacksnote.

LEBEN UND LEBEN LASSEN

Vogelmiere: Backen Sie mal eine delikate
Wildkrduter-Quiche mit Vogelmiere!
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