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Claudia Scheiderer und Dr. Henrike Staudte

Sie machen satt, sie nahren und sie heilen uns:
Wildpflanzen und Wildfriichte. Gerade jetzt im
Herbst ist der Gabentisch der Natur reich gedeckt.
Kommen Sie mit auf eine Reise in unsere wilde
Natur vor der Haustiir und genieBBen Sie ganz neue
und vor allem sehr gesunde Geschmackserlebnisse.
Pralles Eiweil3, viele ungesattigte Fettsauren und
gesunde Kohlenhydrate in Brennnesselsamen oder
Hagebutten. Doch in sich haben es vor allem die
sekundaren Pflanzenstoffe in wilden Krautern und

Frichten.

Herbst. Leuchtende Farben und eine
unendliche Fille der Natur: dunkel-
roter Weilldorn, blauer Schlehdorn,
orangefarbene Vogelbeeren, braun-
glinzende Kastanien oder hellrote
Hagebutten — sie alle haben die Son-
nenstrahlen eines ganzen Sommers
gespeichert und stirken unser Im-
munsystem auf Koérper- und auf
Seelenebene. Die bunte Palette an
Wildobst und Beeren enthilt kon-
zentriert Vitamine, allen voran Vita-
min C, ausgewogene Mineralstoffe
und Naturfarbstoffe, die unsere Zel-
len schiitzen und stirken. Sie werden
vom Organismus weit besser aufge-
nommen und verwertet als chemisch
extrahierte, isolierte und konzen-
trierte Substanzen. Thre Flavonoide
wirken als Radikalfinger ersten Ran-
ges. Sie wirken gegen Bakterien,
Viren und Pilze und spenden neue

Lebenskraft. Zeit also, sich einen
Vorrat fir den Winter anzulegen,
noch einmal aus dem Vollen zu
schopfen.

Besonderheiten der
Herbstpflanzen

Die Natur gibt uns reichlich, bevor
sie sich zuriickzieht und winterfest
macht. Langsam wandern dann die
Naihrstoffe und Sifte ins Innere, in
die Wurzeln, was diese wiederum fr
uns besonders wertvoll macht. Neue
Knospen werden mit duftenden
Wachsen vor Frost und Schimmel
geschiitzt — schon bereit fir den
kommenden Frithling — und fiir uns
ein wertvolles Antibiotikum. Die
Biene nimmt fiir das bekannte Pro-
polis, das ihren Stock vor Schimmel
und Bakterien schiitzt, nichts ande-
res. Viele Wildpflanzen wappnen
jetzt ihre verbleibenden Blitter
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gegen Frost. So wird Vieles, bei-
spielsweise die Blitter des gerbstoff-
reichen kriechenden Gunsels, die
auch iiber den Winter fiir uns als fri-
sches Grin verfugbar sind, erst
genief3bar. Wegen des ,,Frostschutz-
schmeckt es fir unsere
Zungen siifler und damit besser.

Bitter gegen suB3

Wihrend Stie den Gaumen wohlig
kitzelt, 16st die Geschmacksrichtung
bitter oftmals Abwehr aus. Doch
Bitterstoffe unterstiitzen nicht nur
unsere Verdauungsorgane und las-
sen sie besser arbeiten — nein, sie
kriftigen auch das Herz und halten
es jung. AuBlerdem bremsen sie den
Appetit und unterstiitzen damit ein
natirliches Essverhalten. Und weil
Bitterstoffe die Funktion von Leber
und Galle ankurbeln, stirken sie den
gesamten Organismus. Das verleiht
neuen Schwung und wirkt auch po-
sitiv auf das Gemiit. Deshalb sind
sie vor allem jetzt, am Anfang der
lichtarmen Jahreszeit wichtig, um
Stimmungsschwankungen und De-

noch Bitterstoffe. Sie wurden in den
vergangenen Jahren systematisch
herausgeziichtet. Warum? Weil wir
bitter nicht mégen. Im Laufe der
Evolution haben wir gelernt: ex-
trem bitter ldsst oftmals auf
Giftpflanzen schlieen. Mit
Bitterstoffen  schitzen
sich die Pflanze vor Fral3-
feinden.
Manche
davon sind
deshalb
auch giftig,
nicht aber LLowenzahn, \
Beiful3, Schafgatbe oder ’

Ginseblimchen. So ent-
Wildpflanzen k
auf

halten
noch naturliche \
Weise Bitterstoffe, die wir I
nutzen sollten. Am Ende [
ist es eine Frage der Ge- |
wohnung, Auch der Volks- |
mund weil3: ,Was bitter |
im Mund, wirkt im ‘f
Magen gesund. Bittet-
stoffe steigern die Magen-
und Gallensaftabgabe, was wiederum
fir eine bessere Verdauung sorgt.

pressionen vorzubeugen. Leider lie-

fern unsere Kulturpflanzen wie
Chicorée, Endiviensalat, Rosenkohl,
Grapefruits oder Radicchio kaum
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Fiulnis- und Girungsprozesse wet-
den dadutrch verhindert. Erstaunli-
cherweise vertreiben Bitterstoffe die
Lust auf StBes, so lasst sich Uber die

Winterzeit einer allzu grolen Ge-
wichtszunahme vorbeugen.

Geballte Heilkraft

Aber auch Getb-
stoffe, Senfolglyko-
side, naturliche
Antibiotika,
verschiedenste
dtherische Ole,
Schleimstoffe,
Farbstoffe wie
Flavonoide oder
Phyto-Ostrogene
sind in grofler Zahl in
Wildpflanzen vertreten.
Viele Menschen haben
zum Beispiel Probleme
mit empfindlichem Zahn-
tleisch, Zahnfleischbluten und
Hier
beispielsweise die Gerbstoffe im

-entziindungen. koénnten
Ginscfingerkraut oder in Brom-
beerblittern helfen,
Oberflichen wieder zu verschlie-

entzundete

Ben. Einfach immer mal wieder ein
paar dieser Blitter kauen. Gerb-
stoffe wirken zusammenziehend,
adstringierend — auBlerdem be-
kimpfen die dtherischen Ole in den
Blattern Bakterien und die enthalte-
nen Flavonoide unterstiitzen die
Heilung, Entscheidend ist die Kom-
bination der Wirkstoffe in einer
Pflanze, so erginzen sich die Kom-
ponenten gegenseitig, wodurch sich
die gesundheitlichen Effekte ver-
stirken. Es lohnt sich also die Wild-
pflanzen zu probieren und sich
neuen intensiven Geschmacksetleb-
nissen zu 6ffnen. Die frische Luft
und die Bewegung beim Sammeln
tun das Ubrige.



Kleines Wildpflanzen-ABC

wertvoller sekunddrer Stoffe

Bitterstoffe:

Férdern Magen- und Gallensaft-
sekretion und damit eine gute
Verdauung ohne Faulnis- oder
Girungsprozesse, helfen bei der
Fettverdauung und wirken positiv
auf die Psyche und das allgemeine
Wohlbefinden.

Gerbstoffe:

Sie wirken zusammenziehend, ent-
zindungshemmend, antibakteriell,
antiviral und sie neutralisieren Gift.
Dadurch haben sie eine wichtige
Stellung unter den therapeutisch
witksamen Bestandteilen von Heil-
pflanzen.

Schleimstoffe:

Schiitzen Schleimhiute vor Reizung
— im Atem- wie im Verdauungssys-
tem. Sie konnen auBlerdem Gift-
stoffe absorbieren, Entziindungen
hemmen und Blutzucker sowie Cho-
lesterin senken.

Saponine:

Wirken  entziindungshemmend,
harntreibend, schleimtreibend und
schleiml6send und hormonstimulie-
rend. AuBerdem setzen sie die
Durchlissigkeit der Zellwinde des
Darms herab, so dass weniger Gift-
stoffe in die Blutbahn gelangen.
Man sagt ihnen auch eine priventive
Wirkung bei Darmkrebs nach.

Senfolglykoside:

Sind schwefel- und stickstofthaltige
chemische Verbindungen, die In-
fektionen und Krebs vorbeugen.

Sie witken antibakteriell und
keimtotend. Senfole sind scharf-
schmeckend und kommen z. B. in
Meetrrettich, Senf, Kresse und
Kohl vor.

Phytosterine:

Hemmen die Entstehung krebser-
zeugender Stoffe und vermindern
das Risiko fur Brust-, Darm-,
Magen- und Prostatakrebs. Zudem
wirken sie cholesterinsenkend.

Atherische Ole:

Der Pflanze dienen sie zur Abwehr
von Fressfeinden, Bakterien, Viren
und Pilzen. Ahnlich wirken sie
auch im menschlichen Kérper, vor
allem bei Husten oder Problemen
im Verdauungstrakt. Besonders
reich an dtherischen Olen sind
Kimmel, Salbei, Thymian und
Fichtennadelspitzen. Atherische
Ole kénnen tiber die Haut und die
Schleimhiute von Magen, Darm,
Lunge und Nase aufgenommen
werden.

Farbstoffe/Flavonoide/Poly-
phenole:

Viele wirken als Radikalfdnger, sind
also wirksame Antioxidantien und
schiitzen die Zellen vor Schidigun-
gen. Zudem bieten sie einen Schutz
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
beeinflussen die Blutgerinnung,
hemmen Entziindungen und kén-
nen den Cholesterinspiegel senken,
ohne dabei das giinstige HDL-
Cholesterin zu vermindern.

-

Gesunde Erndhrung

Brennnessel — der
unterschatzte Schatz

Die Natur hat eine Menge zu bieten.
Wir missen es nur wissen, kennen
und finden. Beginnen wir mit der
Brennnessel. Jeder kennt und fiirch-
tet sie. Sie ist die wahrscheinlich am
meisten unterschitzte Pflanze! Der
Schweizer Kriuterpfarrer Johann
Kinzle war sich sicher: ,,Hitte die
Brennnessel keine Stacheln, wire sie
schon lingst ausgerottet worden, so

vielseitig sind ihre Tugenden!* Ihre

Blitter sind sehr naht- und schmack-
haft und kénnen roh als Salat, als
Tee oder als Gemiise genutzt wer-
den. In den Hungerjahren nach dem
zweiten Weltkrieg gingen die Men-
schen regelmilBig in die Brennnes-
seln, um fiir Brennnesselspinat oder
fiir eine Suppe Brennnessel-Spitzen
zu sammeln. Sind ihre Blitter doch
proppenvoll mit Nihrstoffen (wie
Fette, Kohlenhydrate und Eiweil3e),
Flavonoiden (v. a. Quercetin), Mine-
ralstoffen, Spurenelementen und
Vitaminen: Magnesium, Kalium,
Eisen, Silicium, Vitamine A, C, E. In
wilden Pflanzen ist der Gehalt an
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