Pflanzen furs
Immunsystem

Im Winter sind unsere Abwehrkrafte besonders
gefordert. Gut, gibt es Pflanzen, die eingesetzt werden,
um das Immunsystem zu unterstitzen.

TEXT: JURG LENDENMANN

Der Heilmittelschatz verschiedener Kulturen kennt
Pflanzen, die unser Immunsystem auf vielfdltige
Weise stdrken konnen - entweder indem sie es
direkt beeinflussen oder uns helfen, gegen Stress
resistenter zu werden. Viele haben den Weg zu uns
gefunden und sind beliebte «Immunbooster>, um
die Erkdltungszeit besser liberstehen zu kénnen.

Roter Sonnenhut

Die Heimat der Pflanzengattung der Sonnenhdtite
(Echinacea) sind die Prdrien Nordamerikas. Am
bekanntesten ist der Rote Sonnenhut (Echinacea pur-
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purea). Arzneidrogen werden aus drei verschiedenen
Arten der Pflanze gewonnen.

Anfang der 1950er-Jahre weilte der Schweizer
Naturheilkunde-Pionier und Heilpraktiker Alfred
Vogel beim Dakota-Stamm der Oglala und wurde
vom Hauptling Black Elk in die Heilkunst seines
Stamms eingeweiht - auch in das Wissen der
Heilkrafte des Roten Sonnenhuts. Mit den Samen
der Heilpflanze, die Vogel als Abschiedsgeschenk
erhielt, begann er den Roten Sonnenhut in der
Schweiz zu kultivieren.

Dem Vielstoffgemisch aus der Heilpflanze wer-
den u.a. immunstimulierende und immunmodulie-
rende Wirkungen zugeschrieben. Zur Behandlung
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Kapland-Pelargonie.

und Vorbeugung von Erkaltungskrankheiten ver-
wendet werden heute Zubereitungen aus dem Kraut
oder dem Wurzelstock, beispielsweise in Form von
Tropfen, Tabletten, Halssprays oder Heissgetranken.

Kapland-Pelargonie

Vor allem in der Kapgegend wdchst eine Geranien-
art, die in der traditionellen Heilkunde Stidafrikas
hauptsdchlich gegen Durchfallerkrankungen mit
Fieber verwendet wurde. Mit einem Mittel aus der
Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides) wurde
um 1900 der Englander Charles Henry Stevens von
Tuberkulose geheilt.

Der Pflanze werden heute sowohl bakteriosta-
tische wie immunmodulierende Effekte zugeschrie-
ben. Aus ihren Wurzeln wird ein standardisierter
wassrig-alkoholischer Extrakt (EPs 7630) gewon-
nen. Er ist das Wirkstoffgemisch eines wissen-
schaftlich gut untersuchten Heilmittels, das bei
Erkaltungskrankheiten wie Bronchitis oder Sinusitis
eingesetzt wird.

Ginseng
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Ginseng

In China wurde einst das Gewicht der Wurzel von
wild wachsendem Ginseng mit Gold aufgewogen.
Laut dem legenddren Kaiser Shén Nong ist Ginseng
die bedeutendste aller Herrscherdrogen. Arzneien
aus Ginseng (Panax ginseng) wurde hochgeschétzt,
weil sie nach Anschauung der TCM das Qi starken -
die Lebensenergie. Ginseng bedeutet im Chinesi-
schen «Mensch-Essenz> oder «menschengestalti-
ge Arzneiwurzel»; «panax> setzt sich zusammen
aus den griechischen Wortern pan (alles) und axos
(heilen). Heute wird Ginseng in Korea, China, Japan
und Russland kultiviert.

Ginseng gehort zu den am besten untersuchten
Heilpflanzen. Neben den adaptogenen Wirkungen
(siehe Kasten) werden ihm auch leistungsférdernde
zugeschrieben, zudem soll er antioxidativ, entzlin-
dungshemmend und immunmodulierend wirken.

Taigawurzel

Die Taigawurzel wird in der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM) seit Jahrhunderten verwendet.
Anders als ein zweiter Name der Taigawurzel -
Siberischer Ginseng - vermuten ldsst, gehort die
Taigawurzel (Eleutherococcus senticosus) zu einer
anderen Pflanzengattung als der Ginseng. Der Tai-
gawurzel werden adaptogene, immunmodulierende
und stimulierende Eigenschaften zugeschrieben.
2009 wurde das erste Eleutherococcus-Prdparat in
der Schweiz registriert zur Anwendung bei vermin-
derter geistiger oder korperlicher Leistungsfahigkeit
sowie in der Rekonvaleszenz.

Tipps aus der Apotheke

1947 pragte der russische Forscher und Arzt Dr. Nico-
lai Vasilevich Lazarev den Begriff <Adaptogene».

Das sind Substanzen meist pflanzlichen Ursprungs,
die unschadlich sind und im Organismus die Funktio-
nen kaum verandern; sie sind jedoch in der Lage, den
Korper an Stress anzupassen - zu adaptieren - und
wirken dartiber hinaus normalisierend, das heisst
hemmend oder foérdernd, je nach Ausgangszustand.
Bei Stress denken wir meist an psychischen Stress,
doch auch Kélte, Hitze, Strahlung, Gifte und Krank-
heitserreger kdnnen Stress verursachen.

Adaptogene steigern die Resistenz und normali-
sieren gestorte Korperfunktionen unabhéngig von der
Art der Stoérung. Zu den im Westen bekanntesten Pflan-
zen, die Adaptogene enthalten, gehdren Ginseng (Panax
ginseng und P. quinquefolius), die Taigawurzel (Eleuthe-
rococcus senticosus) sowie die lange in Vergessenheit
geratene Rosenwurz (Rhodiola rosea).
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Rosenwurz
Die sukkulente Rosenwurz (Rhodiola rosea) ist vor
allem in Russland, China und Skandinavien verbrei-
tet. Der Name der Pflanze geht auf den rosendhnli-
chen Geruch zuriick, der beim Verreiben der Wurzel
ausstromt. In Russland wurde die «goldene Wur-
zel>» gegen Erkdltungen und zur Erhohung der geis-
tigen und korperlichen Spannkraft eingenommen.
Seit den 1930er-Jahren wird die Wirkung von Rosen-
wurz wissenschaftlich erforscht. Studien zeigten
eine Wirkung bei Miidigkeit und Schlafstérungen.
Seit 2010 ist in der Schweiz ein rezeptfreies
Medikament mit einem Extrakt aus Rosenwurz
«zur Linderung korperlicher und geistiger Sympto-
me bei Stress und Uberarbeitung> im Handel.

Ingwer und Kurkuma

Werden ebenfalls gerne als «Immunbooster>
eingesetzt. Lassen Sie flir einen Ingwertee einige
Rédchen Ingwer in heissem Wasser ziehen. Bei
Bedarf mit Honig slissen. Wer mag, kann auch
die Wurzel kauen; laut einer Studie wirkt sie auch
gegen Mundgeruch.

Lassen Sie sich in der Apotheke zu den Prapa-
raten der einzelnen Pflanzen beraten, da manche
nicht eingenommen werden sollten von Kindern,
in der Schwangerschaft und Stillzeit sowie bei be-
stimmten bestehenden Erkrankungen. <
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