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03

Der Philosoph und Mediziner Arthur Schopenhauer sagte: ,Die Gesundheit ist
zwar nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts.” Damit unterstrich er,
wie grundlegend die Gesundheit fUr das allgemeine Wohlbefinden ist (Smith,
2010). Auch die Weltgesundheitsorganisation definiert Gesundheit als einen Zu-
stand vollstdndigen physischen, mentalen und sozialen Wohlbefindens (Linden,
2019).

Der Mensch ist Teil eines homéostatischen Netzwerks, das durch die Evolution
gepragt wurde und zahlreichen endogenen sowie exogenen Faktoren unterliegt.
Krankheit ist demnach eine Stérung dieses komplexen Systems, das bei jedem
Menschen unterschiedlich ausgeprégt ist. Die Reaktionen auf Verdnderungen
im System sind vielféaltig, weshalb medizinische Betreuung individuell ange-
passt werden sollte. FUr eine effektive Behandlung und Prévention ist es daher
wichtig, einen ganzheitlichen Ansatz zu verfolgen, der den Menschen als Gan-
zes betrachtet und Erkenntnisse aus Biologie und Evolution einbezieht. Ziel ist
es, die zugrunde liegende Ursache einer Krankheit zu identifizieren, die sich aus
der Entwicklungsgeschichte des Menschen ergibt — warum tritt eine Krankheit
zu diesem Zeitpunkt bei dieser Person auf? Diese ganzheitliche Sichtweise ist
fur Prdvention und Therapie von entscheidender Bedeutung, wird jedoch in der
Praxis selten angewendet (Sperling, 2021).

Die Bedeutung der eigenverantwortlichen Gesundheitsvorsorge nimmt daher
zu. Durch bewusste Erndhrung und das Vermeiden ungesunder Verhaltenswei-
sen kdnnen Krankheiten praventiv vorgebeugt werden (Steurer, 2009).

In dieser Broschire mdchte ich die Naturheilkunde und die Phytotherapie na-
her erldutern. Diese alternativen Heilmethoden wirken auf natirliche Weise und
kdnnen sowohl in die Erndhrung integriert als auch fir die dulBerliche Anwen-
dungen genutzt werden. Sie tragen somit zu einer gesunden Lebensweise bei
und vermeiden Umweltbelastungen, die durch chemische Arzneimittel entste-
hen (Umweltbundesamt, 2024).

Das Ziel dieser Broschire ist es, Menschen iber die Mdglichkeiten der Natur-
heilkunde und Phytotherapie zu informieren. Dabei werden die Grundlagen, die
Geschichte sowie die Chancen und Risiken dieser Methoden erléutert. Zudem
werden Informationen zu Heilpflanzen und deren Wirkung bereitgestellt. Das
Ubergeordnete Ziel ist es, das gesellschaftliche Bewusstsein fir den Nutzen
der Naturheilkunde zu stérken und Menschen fir eine eigenverantwortliche
Gesundheitsvorsorge zu sensibilisieren. Dies umfasst Achtsamkeit, gesunde
Erndhrung und eine ganzheitliche Betrachtung von Gesundheit, die gleichzeitig
das allgemeine Gesundheits- und Umweltbewusstsein férdert.
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Bereits seit Urzeiten nutzen Menschen Heilpflanzen zu therapeutischen Zwe-
cken. In vielen Kulturen entwickelten sich daraus eigenstandige Medizinsyste-
me, wie die traditionelle chinesische Medizin oder Ayurveda, die auf jahrtausen-
dealtem Heil- und Erfahrungswissen basieren. In Europa pragten bedeutende
Persoénlichkeiten die Entwicklung der Medizin mit ihren Denkansatzen. Sowohl
die Naturheilkunde als auch die Schulmedizin haben ihre Wurzeln in der Antike.
Im Mittelalter entstand die Klostermedizin, deren Wissen durch die Erfindung
des Buchdrucks weit verbreitet wurde. Mit dem Fortschritt in den Naturwis-
senschaften, technischen Innovationen und pharmazeutischen Entwicklungen
gewann die konventionelle Medizin zunehmend an Bedeutung, was die univer-
sitdre Ausbildung pragte. Die Naturheilkunde hingegen verlor zunehmend an
Anerkennung (Prinz, 2020).

Heute zeigt sich ein Trend zu mehr Emanzipation und Selbstbestimmung in Ge-
sundheits-und Krankheitsfragen: Der frOher passive und uniformierte Patient
wird zunhemend zum aktiven, mitbestimmenden Partner. Forderungen nach
informationeller Selbstbestimmung, mehreren Meinungen bei wichtigen medi-
zinischen Entscheidungen und Bericksichtigung von Vorlieben fir bestimmte
Interventionen (z.B. Naturheilverfahren) sind immer haufiger anzutreffen.(Mel-
chart, 2007)

Die traditionelle européische Medizin beinhaltet Hydrotherapie, Balneotherapie,
Erndhrungstherapie, Bewegung, Massage und Phytotherapie. Homéopathie und
Elektrotherapie gehoren nicht dazu. In der Naturheilkunde wird der Mensch als
ganzes Wesen erfasst. (Uehleke, 2006)

Die konventionelle Medizin, auch Schulmedizin genannt, folgt einem kausalen
Denkansatz, bei dem Diagnostik und Therapien auf nachweisbaren Ursache-
Wirkung-Beziehungen basieren. Diese Beziehungen sind durch wissenschaft-
liche Methoden objektiv belegbar. Die Schulmedizin ist primar krankheitsorien-
tiert, wobei isolierte Faktoren als Krankheitsursachen im Vordergrund stehen.
Durch moderne Forschungsmethoden wird der Mensch zunehmend als ver-
netztes System verstanden. Daher ist der Begriff ,naturwissenschaftlich orien-
tierte Medizin“ fir die Schulmedizin besonders zutreffend.

Im Gegensatz dazu betrachtet die Naturheilkunde den Menschen als ein Zu-
sammenspiel von Korper, Geist und Seele. Hier wird der Mensch grundsétzlich
als gesund betrachtet, und die Naturheilkunde zielt darauf ab, die Selbsthei-
lungskrafte des Kérpers zu aktivieren und zu unterstitzen. Ziel ist es, das inne-
re Gleichgewicht wiederherzustellen und Gesundheitsstérungen vorzubeugen.
Im Gegensatz zur Schulmedizin ist die Naturheilkunde daher gesundheitsori-
entiert. Die Schulmedizin erkennt zunehmend die positiven Effekte einer be-
gleitenden Anwendung der Naturheilkunde, was zu einer stérkeren Integration
dieser Anséatze fuhrt. Seit 1990 wird Naturheilkunde sogar an deutschen Univer-
sitdten gelehrt. (Berufsverband Deutscher Internistinnen und Internisten e.V,
2024)
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Die Phytotherapie ist eine spezialisierte Therapiemethode innerhalb der Natur-
heilkunde. Sie ist eine naturwissenschaftlich Oberprifbare und begrindbare
Behandlungsmethode, die den Prinzipien der konventionellen Medizin ent-
spricht. Die eingesetzten Arzneimittel bestehen aus Pflanzen, Pflanzenteilen
oder pflanzlichen Bestandteilen, entweder in unbearbeitetem Zustand oder als
Zubereitungen (Evangelische Huyssens-Stiftung Essen-Huttrop, 2024).

Phytopharmaka werden aus Heilpflanzen gewonnen und enthalten Wirkstoffe,
die Symptome lindern und bei der Behandlung von Krankheiten helfen kdnnen.
Gelegentlich kdnnen sie jedoch auch Nebenwirkungen verursachen. Sie finden
vor allem in der ambulanten arztlichen Praxis Anwendung, seltener in Kliniken,
und kommen Uberwiegend bei chronischen, weniger bei akuten Erkrankungen
zum Einsatz. Einige Phytopharmaka erfordern eine klar begrindete Indikation,
wahrend andere, traditionell registrierte pflanzliche Arzneimittel hauptséchlich
auf Erfahrung basieren und oft fir die Selbstmedikation freiverk&uflich erhalt-
lich sind.

Phytopharmaka sind mittlerweile ein wichtiger Bestandteil der Pharmakothe-
rapie und eine beliebte Alternative zu synthetischen Arzneimitteln. FOr schwe-
re Krankheiten reicht die alleinige Anwendung von Phytotherapie jedoch nicht
aus. Obwohl sie im Gegensatz zu chemischen Pharmazeutika als besser ver-
traglich gelten (Schonfelder, 2019), kénnen bei Uberdosierung oder langfristiger
Einnahme auBerdem Nebenwirkungen auftreten. Daher verlangen Patient*in-
nen, Arzt*innen und Krankenkassen zunehmend wissenschaftliche Belege zur
pharmakologischen Wirksamkeit, klinischen Effizienz und Unbedenklichkeit
von Phytopharmaka (Beer, 2015). Angesichts der Herausforderungen des 21.
Jahrhunderts, wie zum Beispiel Antibiotikaresistenzen, haben pflanzliche Arz-
neimittel jedoch an Bedeutung gewonnen. Durch innovative Strategien werden
immer wieder neue, vielversprechende pflanzliche Arzneimittel entwickelt.
(Fintelmann, 2010)

Phytotherapie kann konventionelle Therapieformen der Medizin in vielen Fallen
demnach nicht ersetzen, bietet in der Therapie und Prévention von Krankheiten
jedoch eine sinnvolle Erganzung zu chemischen Pharmazeutika, insbesondere
bei Befindlichkeitsstérungen und chronischen Erkrankungen.

Ein groBes Potenzial der Phytotherapie liegt in der Bekdmpfung von Infektions-
erregern und Parasiten. Antimikrobiell wirksame Naturstoffe, wie phenolische
Verbindungen, atherische Ole, Saponine oder Senfélglykoside, konnen entwe-
der selbst antimikrobielle Aktivitdten entfalten oder die Wirkung von Antibiotika
verstarken. Eine gezielt eingesetzte Phytotherapie kann an dieser Stelle einen
relevanten Beitrag zur Human- und Veterindrmedizin leisten. Bei unkomplizier-
ten Infektionen wird haufig eine phytotherapeutische Behandlung empfohlen,
oder bei antibiotikaresistenten Erregern kann die Kombination von Phytothera-
peutika und Antibiotika sinnvoll sein. Bestimmte atherische Ole, wie Thymian-,
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Oregano-, Teebaum-, Salbei- oder Zimt6l, haben sich als wirksam gegen resis-
tente Keime wie MRSA, Pseudomonas aeruginosa oder Klebsiella pneumoniae
erwiesen. Sie kénnen in Kombination mit Standardantibiotika eingesetzt wer-
den, um Infektionen zu bekdmpfen und die Entwicklung und Verbreitung von
Resistenzen zu hemmen. Bei wiederkehrenden Harnwegsinfektionen kénnen
pflanzliche Zubereitungen aus Barentraubenblattern, Zimtrinde, Cranberry oder
Erd-Burzeldorn Antibiotika ersetzen und sind zudem weniger nebenwirkungs-
belastet.

Angesichts der globalen Zunahme von Antibiotikaresistenzen sind Lésungen
gefragt, um bakterielle Infektionskrankheiten auch in Zukunft wirksam behan-
deln zu kénnen. Phytotherapeutika bieten eine vielversprechende Mdglichkeit,
ohne eine Resistenzentwicklung der Keime zu férdern. Sie sind besonders bei
Atemwegserkrankungen und Wundbehandlungen von Nutzen. Auch in der Ve-
terindrmedizin konnen Phytotherapeutika eingesetzt werden, um Antibiotikare-
sistenzen zu verringern, da Tiere, die regelméaBig mit Antibiotika behandelt wer-
den, multiresistente Keime an ihre Besitzer weitergeben kénnen (Melzig, 2014).
Die Phytotherapie tragt zur Erweiterung therapeutischer Ressourcen bei, lasst
traditionelles Wissen aufleben, fordert biologische Vielfalt und Agrardkologie
und unterstitzt die soziale Entwicklung sowie die Umwelt-, Volks- und Weiter-
bildung (Arnaldo, 2024). Mit den groBen Fortschritten und dem therapeutischen
Potenzial der Phytotherapie steigt der Einsatz von Heilpflanzen im Gesund-
heitswesen. Die niedrigen Kosten und die kulturelle Akzeptanz kénnen die An-
wendung von Phytopharmaka in der primaren Gesundheitsversorgung férdern
und dabei helfen, den chronischen Mangel an Medikamenten auszugleichen.
Gleichzeitig ist es wichtig, dass Fachkrafte im Gesundheitswesen die Phyto-
therapie verstehen und ihre Anwendung in der Praxis beherrschen. (Diogo de
Faria, 2014)



Verschiedene Heilpflanzen Mitteleuropas
deren Anwendung und Wirkung

Die hier aufgefUhrten Pflanzen werden auf den folgenden Seiten ndher vorgestellt:

Prunella vulgaris
Mentha piperita
Veronica officinalis
Filipendula ulmaria
Calendula officinalis
Artemisia vulgaris
Foeniculum vulgare
Sagittaria latifolia
Urtica dioica
Melissa officinalis
Fragaria vesca

Tropaeolum majus L.

Hypericum perforatum

Valeriana officinalis

Taraxacum officinale

(Kleine Braunelle)
(Pfefferminze)
(Ehrenpreis)

(MadesuB)
(Ringelblume)

(BeifuB)

(Fenchel)
(Breitblattriges Pfeilkraut):
(Grosse Brennnessel)
(Zitonenmelisse)
(Walderdbeere)
(Kapuzinerkresse)
(Topfel - Johanniskraut)
(Echter Baldrian)

(Gewshnlicher Léwenzahn)

Matricaria chamonmilla (Echte Kamille)

Bitte beachten Sie, dass die in den Steckbriefen illustrierten Abbildungen von der realen Erscheinung
der jeweiligen Pflanze abweichen kénnen.

Zur besseren Bestimmung verwenden Sie bitte das Fotoverzeichnis auf Seite 20 und 21.

Allerdings gewahrleisten auch Fotos nicht immer eine 100%ige Bestimmung. Deshalb ist es sinnvoll,
zusatzlich bewédhrte Bestimmungsliteratur zu nutzen. Man sollte nichts konsumieren, wenn man
sich nicht sicher ist, welche Art man vorliegen hat.
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Prunella vulgaris
(Kleine Braunelle):

¢ Anwendung:

Die BlUten kénnen fUr die Herstellung von Tee
verwendet werden. Des Weiteren kann man
sich eine Hautsalbe selber zubereiten: 1 Hand-
voll frische Braunellensténgel mit Bloten etwas
zerkleinern, in Olivendl erwarmen (so viel Ol
nehmen, dass das Kraut gut bedeckt ist) und
20-30 Minuten bei niedriger Temperatur ziehen
lassen und gelegentlich umrUhren. Abfiltern
und pro 100 ml Salbe je 10 g Bienenwachs
hinzufigen. Schmelzen lassen und in einen
Tiegel gieBen. Vor dem Verschlieen sollte das
Gemisch gut abgekUhlt sein. Die Salbe halt sich
circa 1Jahr und sie kann bei viralen Infektionen
der Haut wie etwa bei einer Herpesinfektion
angewendet werden.

» Wirkung:

Antibiotisch, antiviral, blutdrucksenkend.

Die Ligninein der Pflanze kénnen gegen
Herpesviren eingesetzt werden, und sie enthalt
gesundheitsférdernde Stoffe wie Triterpene,
Rosmarinséaure, sowie Vitamine B, C und K.

» Weitere Informationen:

Die Kleine Braunelle wachst gerne auf Weiden
und an Waldrandern. Der Tee aus den Bliten

kann auch bei Entzindungen und Hautirritationen

genutzt werden.

Mentha piperita
(Pfefferminze):

* Anwendung:

Als Tee bei Magen-Darm-Katarrh, bei koli-
kartigen Oberbauchbeschwerden, Blahungen
und Gallenblasenleiden. In Teemischungen
auch als krampfsedierender Bestandteil und
als Geschmackskorrigens.

¢ Wirkung:
Antimikrobielle und antivirale Wirkung.



Veronica officinalis
(Ehrenpreis):

¢ Anwendung:

Als Tee zur Entlastung nach einem langen Tag
am Computer, zur Férderung der Milchbildung
bei MUttern und bei Hautunreinheiten wie
Akne. Sie enthélt auch Flavonoide, Gerbstoffe
und atherische Ole, die fir die Hautpflege von
Vorteil sind.

¢ Wirkung:

Hautreinigend, cholesterinsenkend, harn- und
schweif3treibend.

Férdert das Lymphsystem, wirkt starkend und
regulierend auf den Korper.

» Weitere Informationen:

Ehrenpreis wird auch als Heilkraut bei Bron-
chitis oder Husten angewendet und kann bei
milden Magen-Darm-Beschwerden helfen.

Filipendula ulmaria
(MadesUB):

e Anwendung:
Das Kraut kann getrocknet und als Tee gegen
Fieber und Schmerzen getrunken werden.

¢ Wirkung:

Schmerzlindernd, fiebersenkend, schweif3-
treibend, harntreibend. MadesiB hat eine
ahnliche Wirkung wie Aspirin, wird jedoch
besser vertragen.



Calendula officinalis
(Ringelblume):

¢ Anwendung:

Die getrockneten Bliten eignen sich als Tee.
Man kann auch eine Salbe aus der Ringel-
blume herstellen. Dafir zerpflickt man viele
frische Bluten der Pflanze und gibt sie in

100 ml Olivendl oder einem anderen Fett wie
Sheabutter, Schmalz oder Ghee hinzu. Dann
lasst man sie 20 Minuten bei geringer Hitze
auf dem Herd ziehen und rihrt gelegent-
lich um. Dabei bitte darauf achten, dass das
Gemisch nicht kocht! AnschlieBend absei-
hen. In das warme Ol wird 10 g Bienenwachs
eingerUhrt und schmelzen gelassen. Die
Salbe wird in Tiegel gefillt und erkaltet, befor
man den Tiegel verschlieit. Im Kihlscharnk
aufbewahrt ist die Salbe cirrca 1Jahr haltbar.
(Hauenschild, 2017)

* Wirkung:

Die Pflanze wirkt wundheilend, aniseptisch,
menstruationsregulierend und erweichend.
Die Bitterstoffe, Saponine, Glykoside, Flavo-
noide, Triterpene und das Calendulin verlei-
hen der Pflanze ihre Heilwirkung.

Artemisia vulgaris
(BeifuB):

* Anwendung:

Als Tee wird Beifu3 zur Unterstitzung bei
Verdauungsproblemen und Appetitlosigkeit
verwendet.

¢ Wirkung:

Die im Beifu3 enthaltenen Bitterstoffe wirken
anregend fUr die Speichel-und Magensaft-
sekretion. Sie werden deshalb zur Appetit-
anregung und Férderung der Verdauung
eingesetzt.



Plantago lanceolata
(Spitzwegerich)

¢ Anwendung:

Der Frischpflanzen-Presssaft hilft bei
Reizlinderungen der oberen Luftwege und
bei Entzindungen der Mund- und Rachen-
schleimhaut. Auch zur Behandlung von
Husten und Bronchitis wird Spitzwegerich
verwendet. (Technische Universitét
Braunschweig)

* Wirkung:

Die im Spitzwegerich enthaltenen Schleim-
stoffe, bilden im Darmtrakt nicht abbaubare
Schleime und dienen als leichte AbfUhrmittel.

Foeniculum vulgare
(Fenchel):

¢ Anwendung:

Als Bestandteil in Husten-, AbfUhr-, Magen-
Darm-Tees. Der Extrakt und das &therische
Ol wird in Fertigpraparaten gegen leich-
te Magen-Darm- Stérungen und gegen
Katarrhe der oberen Luftwege eingesetzt.
(Technische Universitat Braunschweig, 2024)

e Wirkung:

Fencheltee gilt als milchbildend bei stillen-
den Frauen und fenchelhaltige Augenwasser
sollen Ermidungserscheinungen ginstig
beeinflussen. Hilft gegen leichte Magen-
Darm Stérungen.



Sagittaria latifolia
(Breitblattriges Pfeilkraut):

¢ Anwendung:

Breiumschlage aus den Knollen helfen bei
Wunden und Hautreizungen.

Der Tee der Knollen hat beruhigende
Eigenschaften und wird bei Magen-Darm-
Beschwerden verwendet.

Nur gekocht ist es unbedenklich und fir den

Verzehr geeignet.

* Wirkung:

Die Knollen enthalten viele Nahrstoffe,
wie Phosphor und Kalium, die das
Knochenwachstum unterstutzen.

Sie sind ein wertvolles Lebensmittel.

Urtica dioica
(GroBe Brennnessel):

e Anwendung:

Als Tee zur Reinigung der Harnwege und
gegen Allergien, besonders Heuschnupfen.
Brennnessel wird auch zur Blutreinigung und
Férderung des Haarwachstums verwendet.
(Hauenschild, 2017)

e Wirkung:

Lindert Heuschnupfen, férdert die Milchpro-
duktion beim Stillen und wirkt als Tonikum
nach Krankheiten oder bei chronischen
Beschwerden. Sie enthélt wertvolle Mineral-
stoffe und Vitamine und viel EiweiB.



Melissa officinalis
(Zitonenmelisse):

¢ Anwendung:

Die getrockneten Blatter kdnnen als Tee ver-
wendet werden, der bei Unruhe oder Schlaf-
stérungen hilft. Bei Insektenstichen kénnen
die leicht zerdrickten Blatter helfen, den
Schmerz zu lindern.

* Wirkung:

Hilft bei Schlafstérungen, Unruhe, Krdmpfen,
Ubelkeit und Darmbeschwerden. Inhaltsstof-
fe wie atherische Ole, Saponine, Gerbsaure
und Thymol tragen zur antibakteriellen und
antiviralen Wirkung bei.

Fragaria vesca
(Walderdbeere):

e Anwendung:

Aus den Blattern der Walderdbeere l&sst sich
Tee herstellen. Der Tee kann bei leichtem
Durchfall und zum Gurgeln bei Entzindun-
gen im Mund- und Rachenraum angewendet
werden.

e Wirkung:
Antiseptisch, hilft bei Durchfall und Entzin-
dungen im Mund- und Rachenraum.



Tropaeolum majus L.
(Kapuzinerkresse):

¢ Anwendung:

Herstellung von Butter aus Kapuzinerkresse:
1Handvoll Bliten und 5 Blatter der Kapu-
zinerkresse werden circa 10 Minuten zur
Reinigung in Salzwasser gelegt. Die Bliten
und Blatter werden danach kleingehackt. An-
schlieBend werden sie mit 250 Gramm Butter
vermengt. Mit Hilfe von Alufolie wird die But-
ter dann zu einer Wurst gerollt und es wird
gewartet bis sie steif geworden ist. Danach
kann sie z.B. mit Brot verzehrt werden.

* Wirkung:

Wirkt bei bakteriellen Infektionen, Atem-
wegsinfekten, Bronchitis und Muskelschmer-
zen. Sie fordert auch die Wundheilung.

* Weitere Informationen:

Die Pflanze enthélt Senféle, die zur Be-
kampfung von Bakterien und Viren verwendet
werden kdénnen.

Hypericum perforatum
(Tupfel — Johanniskraut):

¢ Anwendung:
Johanniskraut wird in Tees oder als Extrakt
gegen Husten und Bronchitis eingesetzt.

e Wirkung:

Johanniskraut kann bei leichter bis mittel-
schwerer Depression, Angstzustanden und
nervéser Unruhe verwendet werden. Das in
Johanniskraut-Extrakten vorhandene Hyper-
forin ist der Wirkstoff, der fUr die Wirkung der
Pflanze verantwortlich ist.



Valeriana officinalis
(Echter Baldrian):

¢ Anwendung:

Aus dem echten Baldrian l&sst sich Tee
herstellen. Dazu nimmt man je 40 g Pfeffer-
minze, Baldrian, Birkenbl&tter und Brennessel
und hackt diese sehr fein. Dann gibt man
davon 2 Teeldffel in ein Teesieb und gief3t es
mit kochendem Wasser auf. Nach 10 Minu-
ten Ziehzeit kann der Tee verzehrt werden.
(Hohensee,2020)

* Wirkung:

Die Wurzel des Baldrians ist bekannt fr ihre
beruhigende Wirkung. Baldrian wird als Tee
oder in Teemischungen verwendet, um Un-
ruhe und Schlafprobleme zu lindern. Er hilft
auch bei nerviésen Magenbeschwerden und
Krampfen.(Diaz, 2020)

Taraxacum officinale
(Gewdhnlicher
Léwenzahn):

¢ Anwendung:

Der Léwenzahn wird traditionell als Tee zur
UnterstiUtzung des Stoffwechsels angewen-
det. Zur Zubereitung vom Léwenzahntee
UbergieBt man drei bis finf Gramm der fein
geschnittenen Pflanzendroge (Wurzeln und/
Kraut bzw. Blétter) mit 150 Milliliter kaltem
Wasser. Das Ganze kocht man kurz auf, lasst
es etwa zehn Minuten ziehen und siebt die
Pflanzenteile dann ab.(Simonshon, 2023)

e Wirkung:

Der Léwenzahn enthalt viele Antioxidantien.
Er reduziert Cholesterin, reguliert den Blut-
zucker, unterstitzt die Verdauvung und fordert
die Entgiftung des Korpers.



Matricaria chamonmilla
(Echte Kamille):

* Anwendung:

Bei leichten Erkaltungen, wie bei einem
Schnupfen oder Husten, kann die echte Kamil-
le inhaliert werden.

FUr die Herstellung einer Tasse Kamillentee
bendtigen Sie einen Essloffel getrocknete
Kamillenbluten (etwa drei Gramm) und 150
Milliliter kochendes Wasser. UbergieBen Sie
die Bluten mit dem Wasser und decken Sie das
GefaB ab, damit sich die atherischen Ole nicht
verflichtigen. Lassen Sie den Tee zehn Minu-
ten lang ziehen, bevor Sie die Bliten abseihen.
Den Tee kénnen Sie trinken oder zum Spilen
und Gurgeln verwenden.(Hohensee,2020)

* Wirkung:

Sie hat eine antibakterielle, antientzindliche
und krampflésende Wirkung. Die echte Kamil-
Le hilft bei Zahnfleischentzindungen oder bei
einem gereizten Hals zum Beispiel als Spilung
oder Gurgelldsung. Die Ddmpfe 6ffnen ver-
schleimte Bereiche und die &therischen Ole
sind schmerzlindernd. Magen-Darm-Prob-
leme kénnen von der echten Kamille beruhigt
werden. Zudem wirkt die Pflanze antibakteriell
und hift somit bei bakteriell bedingter Akne. Es
lassen sich unter anderem Salben mit Kamille
herstellen, die eine antibakterielle Wirkung bei
Akne hervorbringen. Fir die Zubereitung wer-
den die Kamillenbliten verwendet. Heilende
Inhaltsstoffe der echten Kamille sind atheri-
sche Ole und Flavonoide, welche eine antioxi-
dantische Wirkung aufweisen.




Nachhaltiges
Sammeln von
Heilpflanzen

Schutzstatus
von Gebieten

Eigner Anbau: Das nachhaltigste Vorgehen beim Sammeln von Heilpflanzen ist
es, diese selbst anzubauen, anstatt sie aus der Natur zu entnehmen. Dadurch
wird die Natur geschont und man kann jederzeit auf frische und gesunde Krau-
ter zugreifen. Ein kleines Krauterbeet im Garten ist eine einfache Moglichkeit,
eine personliche Gartenapotheke anzulegen (Kopp, 17).

Gesetzliche Regelungen: In Deutschland ist es gesetzlich erlaubt, wild wach-
sende Pflanzen aus der Natur zu entnehmen, solange dies in geringen Mengen
fOr den persdnlichen Bedarf und an Stellen ohne Betretungsverbot erfolgt. Es
ist jedoch verboten, geschitzte Pflanzen oder Pflanzen von Fldchen zu sam-
meln, auf denen das Betreten nicht gestattet ist. DarUber hinaus dirfen keine
Ackerfrichte oder Zierpflanzen entnommen werden (Larbig, 2021).

Es ist wichtig, sich vor dem Sammeln Uber den Schutzstatus von Pflanzen zu
informieren. Online-Tools wie Pflanzenbestimmungs-Apps oder Bestimmungs-
biUcher bieten hierzu wertvolle Unterstitzung. Eine nitzliche Webseite ist Wi-
sia, die Informationen zum internationalen Artenschutz bereitstellt

Schutzgebiet Schutzstatus Darf man Pflanzen pflicken?

Landschaftsschutzgebiet Mittel In der Regel ja

Naturpark Mittel In der Regel ja

Biosphérenreservat Mittel bis hoch In der Regel ja, aber in
manchen Bereichen verboten

Nationalpark Sehr hoch Nein

Naturschutzgebiet Sehr hoch Nein
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Wichtige
Hinweise
beim
Sammeln
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Beim Sammeln sollte man darauf achten, nur so viele Pflanzen zu entnehmen,
wie man fir den Eigenbedarf benétigt. Eine Faustregel ist, nur einen Hand-
strauB3 zu pflicken. Unnétiges und verschwenderisches Sammeln ist nicht nur
unethisch, sondern auch schadlich fur das Okosystem. Am besten geeignet sind
Offenflachen, wie Waldrénder oder Ubergangszonen zwischen verschiedenen
Okosystemen, da hier eine hohe Artenvielfalt zu finden ist. In Waldern sind Krau-
ter weniger verbreitet, da groe Baume den kleinen Pflanzen das Licht rauben.
FUr eine gréBere Artenvielfalt sollte man daher an Lichtungen, Wegesrandern
und am Rand von Laubwaéldern suchen. Nadelwalder sind fOr Krauter weniger
geeignet, da der Boden zu sauer fur viele Pflanzen ist.

Vorsicht bei Gewéasserufern:

Vor dem Sammeln sollte man sich vergewissern, dass das Gewasser nicht
schadstoffbelastet ist, da Pflanzen an kontaminierten Gewé&ssern Schadstoffe
aufnehmen kénnen.

Urbane Parks und landwirtschaftliche Fldchen vermeiden:

In stadtischen Gebieten sind Parks haufig artenreich, jedoch kann die Luft-
verschmutzung durch Abgase oder Hundeurin die Pflanzen verunreinigen. Auf
landwirtschaftlich genutzten Feldern, die Pestizide einsetzen, sollte man eben-
falls keine Krauter sammeln, da diese giftige RUckstdnde enthalten kénnen.
Besser ist es, nach biologisch bewirtschafteten Feldern Ausschau zu halten.

Nicht an verkehrsnahen Standorten sammeln:

Pflanzen, die in der Nahe von stark befahrenen Straf3en wachsen, sollten eben-
falls gemieden werden, da sie Schadstoffe aus der Umgebung aufnehmen kén-
nen.

Das Sammeln von Pflanzen in Staddten kann problematisch sein, wenn der Bo-
den in der Vergangenheit industriell genutzt wurde, da Schwermetalle im Bo-
den enthalten sein kdnnen. Besonders vorsichtig sollte man bei ehemaligen
Industriegebieten, wie etwa Bahnschwellen, Gaswerken oder Millhalden, sein.
Pflanzen aus solchen Bereichen sollten nicht gesammelt werden (Larbig, 2021).



Heilpflanzen Fotoverzeichnis

Prunella vulgaris Mentha piperita Veronica officinalis
(Kleine Braunelle) (Pfefferminze) (Ehrenpreis)
Foto: Krzysztof Ziarnek, Kenraiz Foto: Arzneipflanzengarten.de Foto: Agnieszka Kwiecien, Nova

Filipendula ulmaria Calendula officinalis Artemisia vulgaris
(M&desuB) (Ringelblume) (BeifuB)
Foto: Arzneipflanzengarten.de Foto: Arzneipflanzengarten.de Foto: Arzneipflanzengarten.de

Plantago lanceolata Foeniculum vulgare Sagittaria latifolia
(Spitzwegerich) (Fenchel) (Breitblattriges Pfeilkraut)
Foto: Arzneipflanzengarten.de Foto: Arzneipflanzengarten.de Foto: Leila Dasher
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Heilpflanzen Fotoverzeichnis

Urtica dioica
(Grosse Brennnessel)
Foto: Arzneipflanzengarten.de

Tropaeolum majus L.
(Kapuzinerkresse)
Foto: Arzneipflanzengarten.de

Taraxacum officinale
(Gewshnlicher Léwenzahn)
Foto: George Chernilevsky
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Melissa officinalis
(Zitonenmelisse)
Foto: Arzneipflanzengarten.de

Hypericum perforatum
(Tupfel — Johanniskraut)
Foto: Arzneipflanzengarten.de

Matricaria chamonmilla
(Echte Kamille)
Foto: Agnieszka Kwiecien, Nova

Fragaria vesca
(Walderdbeere)
Foto: Arzneipflanzengarten.de

Valeriana officinalis
(Echter Baldrian)
Foto: Arzneipflanzengarten.de












