


Ordnung: Asternartige (Asterales)

Familie: Korbbliitler (Asteraceae)
Unterfamilie: Cichorioideae

Gattung: Lowenzahn (Taraxacum)

Sektion: Gewohnlicher Lowenzahn
Art: Taraxacum officinale

Wissenschaftlicher Name:

Taraxacum sect. Ruderalia

Weitere Arten: verschiedenste Arten, die nur schwer unterschieden werden
konnen und in der Praxis alle gleich verwendet werden

Synonyme:

Pusteblume, Chiingelichrut, Chrotteposche, Saublume, Kuhblume,

Sonnenwirbel, Pfaffenrohrlein, Puggele (iiber 500 Namen bekannt)

Franzosisch:

Im Franzosichen heisst der Lowenzahn einerseits Dandelion

(Dent-de-lion = Lowenzahn), aber auch Pissenlit (Piss-en-lit =
Bettseicher), was auf seine harntreibende Wirkung hinweist.

Da die Pflanzenpopulationen des Ge-
wohnlichen Lowenzahns nur schwer mit
den herkommlichen Konzepten einer Art
zu erfassen sind, wurden sie zur Sam-
melart Taraxacum officinale zusammen-
gefasst. Da diese aber wiederum wegen
vieler Ubergangsformen nicht von ande-
ren Sammelarten zu trennen ist, werden
nun alle Pflanzen gemeinsam als Sektion
Ruderalia der Gattung Taraxacum be-
zeichnet. Je nach Autor wird die Anzahl
der anzuerkennenden Arten dieser Sek-
tion zwischen eins und mehreren tausend
angegeben.

Auch die ebenfalls Lowenzahn genannten
Arten der Gattung Leontodon (Herbst-
lowenzahn) sind sehr ahnlich. Die Blii-
tenstandsstiele dieser Pflanzen sind je-
doch nicht hohl.

Der Gewohnliche Lowenzahn stammt ur-
spriinglich aus dem westlichen Asien und
Europa, ist aber, durch menschliches Zu-
tun, weit auf der nordlichen Erdhalbkugel
verbreitet. Auf der Siidhalbkugel kommt
er nur sporadisch und dann ausschliess-
lich infolge einer Verschleppung vor.

Heute ist der Lowenzahn auf allen Konti-
nenten zu Hause. Ungebeten sucht er
jeden Fingerbreit Erde heim und wuchert
und spriesst, als ware die Welt ein ewiger
Frithling. Mit dem federleichten Samen
turnt er in der Luft umher, als ware die
Atmosphare ein grosses Zirkuszelt. Was
ware der Mai ohne Lowenzahnwiese! Es ist
als ware die Sonne auf die Erde gefallen.

Am interessantesten erscheint die Pflan-
ze, wenn sie in Reih und Glied im Wiesen-
teppich erbliht, oder dann, wenn nach
dem Blitenfest der weisse, fedrige
Fruchtstand in einer Kugel duftiger Zart-
heit erscheint. Wird dieser von einem
Windstoss getroffen, lost sich eine Frucht
nach der anderen vom Fruchtboden los
und schwebt wie ein Fallschirm davon. So
konnen die federleichten Gebilde oft
weite Reisen unternehmen und dabei die
merkwiirdigsten Landungen vornehmen.

Dies ist der Grund, dass der Lowenzahn
auf jedem Fleck der Erde zu finden ist:
auf fetten Wiesen, am Wegrand, in Fel-
dern und Ackern, in lichten Waldern, an
Rasenplatzen und selbst im Garten.
Uberall bis auf 3000 m Hohe breitet er
sich aus, wo sich ein Platzchen zum Leben
findet.

Der Lowenzahn ist eine mehrjahrige,
krautige Pflanze, die Wuchshohen zwi-
schen 10 und 30 cm erreicht und in allen
Teilen einen weissen Milchsaft enthalt.

Seine bis zu 1 Meter (!) lange, fleischige
Pfahlwurzel ist aussen dunkelbraun bis
schwarz. Sie geht in eine kurze, stark
gestauchte Sprossachse uber, auf der die
Blatter dicht in einer grundstandigen Ro-
sette stehen. Nach einer Verletzung des
Vegetationspunktes regeneriert sich die
Pflanze aus der Wurzel und bildet dann
meist mehrere Blattrosetten. Die 10 bis
30 cm langen Blatter sind eiformig bis
eilanzettlich, unregelmassig stark ge-
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lappt und tief eingeschnitten und ge-
zahnt. Einschnitte und Zahne sind von der
Basis bis zu etwa 2/3 der Lange stark,
weiter zur Blattspitze haufig geringer
ausgepragt.

Pflanzen an ungestorten Standorten pro-
duzieren lange, schrag aufrecht gehalte-
ne Blatter und bis zu 50 cm lange, auf-
rechte Blitenstandstiele. Pflanzen auf
begangenen Wegen oder haufig gemahten
Wiesen haben dagegen viel kiirzere, dicht
dem Boden aufliegende Blatter und nie-
derliegende, manchmal nur wenige Milli-
meter lange Bliitenstandstiele.

Es sollte uns nicht verwirren, dass der
Lowenzahn mit der Form der Blatter un-
zahlige Variationen besitzt. Im ersten
Wachstum bildet der Lowenzahn eine
Blattrosette, aus deren Mitte der unbe-
blatterte, hohle Schaft entspringt.

An der Spitze sitzt ein gelbes Bliten-
kopfchen. Bevor sich das Kopfchen off-
net, falten sich zuerst die ausseren Hill-
kelchblatter herab. An einem sonnigen
Morgen endlich spreizen sich dann auch
die Blutenblatter auseinander. Lange vor
Anbruch des Abends kehren die Bliiten
wieder in die Knospenlage zuriick. Offnen
und Schliessen wiederholen sich, bis das
Bliitenfest zu Ende ist. Bei regnerischem
Wetter aber bleiben die Bliitenkopfchen
geschlossen, bei sonnigem Klima sind sie
bereits schon um 5 Uhr morgens geoffnet.
Beides sind kleine Wetteranzeigen.

Aufgrund der Tatsache, dass viele Wie-
sen, in denen zahlreich der Léwenzahn
bliiht, gedlingt werden, ist es ratsam, die
wertvolle Pflanze selbst anzubauen. Im
Frithjahr oder im Herbst konnen wir die im
Vorjahr gesammelten Lowenzahnsamen
im Abstand von etwa 15 cm in tiefgriindi-
gen, humusreichen Boden aussaen.

Lowenzahn braucht keine besondere
Pflege, er ist sehr leicht zu ziehen. Wer
mochte, kann Ende Februar leere Blu-
mentopfe lber die Pf

lanzen stiilpen und die Pflanzen mit Erde
anhaufeln, unter dieser Abedeckung trei-
ben sie gut an.

Ein Beet voller Lowenzahn, der im Won-

In Mitteleuropa ist die Hauptbliitezeit von
April bis Mai. In deutlich geringerer An-
zahl erscheinen Bliiten auch noch bis in
den Herbst.

Nach der Blite erscheint ein federleich-
ter Fruchtstand, dessen Samen mit Fall-
schirmen ausgeriistet sind. Der Lowen-
zahn bildet seine Flugsamen extrem
leicht aus und konstruiert sie speziell fiir
den Transport durch den Wind. Erst dann,
wenn genligend Lufttrockenheit, ausrei-
chende Warme und zugleich die erforder-
liche Luftbewegung zusammen kommen,
beginnt die Pflanze ihre Reise. Dass die
Samen kleinen Fallschirmen ahnlich sind,
ist kein Zufall. Einerseits lassen sich sol-
che Gebilde durch den Wind leicht fort-
tragen, andererseits sorgt der Schirm des
Samens dafiir, dass dieser senkrecht auf
der Erde landet. Durch die langliche Form
des Samens mit einem kleinen Widerha-
ken am oberen Ende bleibt er leicht in
Erdspalten oder im niedrigen Bodenbe-
wuchs in senkrechter Lage hangen. Die
heiteren Verse des Humoristen Heinz Er-
hardt unterstellen den Lowenzahn-Fall-
schirmtruppen sogar militante Absichten:

Lowenzahn ist schon seit jeher

als hochst kriegerisch verschrien,

denn er lasst bei gutem Winde

Fallschirmtruppen feindwarts ziehen.

Und ich sitz auf der Veranda

und verzehre meine Suppe

und entdecke in der derselben

zwei Versprengte dieser Truppe.

nemonat Mai im Krautergarten erbliiht,
bringt Freude, Uberraschung und Ge-
sundheit.

Fiir Heilzwecke werden im April und Mai
Wurzeln und Kraut des Lowenzahns noch
vor der Bliite gesammelt, aber auch die
von September bis Oktober gegrabenen
Wurzeln sind wirksam (im Friihling hat der
Lowenzahn mehr Bitterstoffe, im Herbst
mehr Inulin).

Die Wurzeln werden von Erde befreit
(biirsten) und kurz (!) im Wasser gewa-
schen. Dann werden sie der Lange nach
halbiert und in kleine Stiicke geschnitten.
Anschliessend werden die Wurzeln und/
oder das Kraut bei maximal 35°C getrock-

........
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Kinder kennen den Lowenzahn in der Re-
gel gut. Sie fertigen aus den oft bitter
schmeckenden Bliitenschaften allerlei
Blasinstrumente oder stecken sie inein-
ander zu langen Wasserleitungen und
spielen damit Feuerwehr. In Wasser ein-
gelegt kringeln sich die Stangel und lassen
sich zu schonen Ketten flechten. Die hoh-
len Stangel dienen auch als Pfeifen, Blas-
rohre und Saughalme.

Vielfach wird die Pflanze auch als Orakel
gebraucht. Mit dem Auszupfen der rund
100 bis 200 Blitenblatter soll bestimmt
werden, welchen Beruf ein Kind spater
erlernen wird. Das Orakel zahlt folgende
Stande auf: Kaiser, Konig, Edelmann, Biir-
ger, Bauer, Bettelmann, Schuster, Schnei-
der, Leinenweber, Doktor, Kaufmann und
Totengraber.

Auch das Ausblasen der Samenstande
dient zu prognostischen Aussagen: So vie-
le Friichte am Schaft steckenbleiben, so
viele Kinder soll man spater im Ehestand
zu zahlen haben. Oder: So viele Friichte
man wegblasen kann, so viele Jahre lebt
man noch.

Ist nach dem Ausblasen der Fruchtboden
weiss, so ist einem nach dem Tod der
Himmel sicher, ist er schwarz, kommt
man in die Holle, hat er kleine dunkle
Flecken, so steht das Fegefeuer bevor.

Nur nach Hause nehmen durfte man den
Lowenzahn nie, denn dann, so der Kinder-
glaube, wiirde man ins Bett nassen.

Die botanische Bezeichnung «Taraxacum
officinale» ist vermutlich aus dem Grie-
chischen entstanden: Taraxacis bedeutet
Entziindung (friiher wurden mit der Pflan-
ze Augenentziindungen geheilt). Der Bei-
name officinale bringt zum Ausdruck,
dass Lowenzahn als Heilmittel gilt.

Andere Quellen wiederum fiihren den Na-
men Taraxacum auf die arabischen Wor-
ter «tarak» und «sahha» zurlick, was so
viel wie «pissen lassen» bedeutet. Dazu
passt auch der franzosische Begriff Piss-
en-lit und der in manchen deutsch-
sprachigen Gegenden iibliche Ubername
«Bettseicherli».

Den deutschen Namen «Lowenzahn» ver-
dankt die Pflanze natiirlich ihren gezahn-
ten Blattern.

Laut der Signaturenlehre ist der Lowen-
zahn wie andere gelb bliihende Pflanzen
auch ein Mittel gegen Gelbsucht. Bestati-
gung findet diese Analogie in folgender
Geschichte: Wahrend des Deutsch-Fran-
zosischen Krieges (1870 bis 1871) machte
der Bataillonsarzt Dr. Seggel vom Bayri-
schen Armeekorps eine seltsame Feststel-
lung, dass namlich die eine Brigade an
Gelbsucht erkrankt war, wahrend eine
andere vollig verschont blieb. Doch schon
bald kam er dem Geheimnis auf die Spur:
Die gesund gebliebene Brigade verpflegte
sich zusatzlich zur <«Gulaschkanonen-
suppe» mit frischem Lowenzahn, der die
Krankheit fernhielt.

Auch der weisse Saft des Lowenzahns fand
schon immer Verwendung in der Volksme-
dizin: Er soll schon machen (besonders in
den Augen des Liebsten), entziindete Au-
gen heilen und Warzen zum Verschwinden
bringen.

Die mittelalterliche Frihlingswiese war
wohl nicht lbersat von gelben Lowen-
zahnbliiten. Zumindest schweigen sich
die alten Texte dariber vollig aus. Fast
scheint es so, als hatte es den Lowenzahn
damals in Europa noch nicht gegeben.
Seine Geschichte als Heilpflanze lasst
sich jedoch in den arabischen Raum zu-
riickverfolgen: Der botanische Name
Taraxacum findet sich bereits in der latei-
nischen Ubersetzung des «Canon medi-
cinae», denim 11. Jahrhundert der arabi-
sche Arzt Avicenna verfasste. Der mogli-
cherweise aus dem Arabischen stammen-
de Name Taraxacum (siehe Kasten) konn-
te zudem darauf hindeuten, dass die
grossen arabischen Arzte den Lowenzahn
schon immer als Heilpflanze verwendet
hatten.

Mit Sicherheit zu erkennen ist der Lowen-
zahn in den Krauterbiichern des 16. Jahr-
hunderts. So schreibt anno 1546 Hiero-
nymus Bock: «Die weiber pflegen sich
auch under augen mit diesem wasser zu
weschen / verhoffen dadurch ein lautter
angesicht zu erlangen / und die rote pur-
pur oder blaterlin (Sommersprossen) da-
mit zu vertreiben.» Und der Arzt und
Botaniker Leonhart Fuchs schreibt uber
den Lowenzahn: «Pfaffenrohrlein ge-
kocht und getrunken, stopfen den Bauch-
fluss. Wenn der mannliche Same aus-
bleibt, dann soll er von den Pfaffenrohr-
lein trinken. Sie sind auch gut fiir diejeni-
gen, die Blut speien.»
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Der Lowenzahn steht mit seinem ganzen
Wesen vollig im Gegensatz zu jeglicher
Erstarrung und Fixierung auf feste For-
men und Stabilitat. Er ist ganz auf Veran-
derung ausgerichtet. In seinem Wandel
der Formen ist er ein Spiegelbild fur die
sich standig im Fluss befindlichen Stoff-
wechselprozesse der Leber.

Der Lowenzahn gehort zu den anpas-
sungsfahigsten und vitalsten Pflanzen.
Die durch den Lowenzahn vermittelte
Wandlungs- und Anpassungsfahigkeit be-
zieht sich sowohl auf Ideen, Wertvorstel-
lungen und Anschauungen wie auf die
Stoffwechselaktivitat der Leber. Beide
Ebenen weisen einen engen Zusammen-
hang auf: So wie die Leber eine rege
Umwandlungstatigkeit von chemischen
Substanzen entfaltet, erfahrt auch die
innere Anschauung im Verlauf des Lebens
immer wieder Anpassungen, Anderungen
und Erweiterungen. Vorstellungen miis-
sen an der Lebenserfahrung iiberpriift
und - wenn erforderlich - angepasst oder
korrigiert werden. Doch bereitet kein
anderer Prozess auf der seelisch-geisti-
gen Ebene so viel Miihe wie die Anderung
von einmal gebildeten Werten und An-
schauungen. Zwar weichen Vorstellung
und Realitat aufgrund der Unvollkom-
menheit des Bewusstseins immer mehr
oder weniger voneinander ab, wird je-
doch ein bestimmtes Mass der Abwei-
chung iiberschritten, so fiihrt dies zu Ar-
ger oder Bitterkeit. Damit ist in der Regel
auch eine Storung der Leberfunktion und
des Gallenflusses verbunden.

Die Leber ist der grosse Alchimist in unse-
rem Korper. Dasselbe konnte man in Be-
zug auf den Lowenzahn in der Natur sa-
gen. Lowenzahn ist in jeder Hinsicht ein
«Waschmittel» und vor allem bei Krank-
heiten angezeigt, bei denen eine ungenii-
gende Leberfunktion zu Erstarrungs-, Er-
miidungs- und Stauungsprozessen fiihrt.
Der Lowenzahn dynamisiert Wandlungs-
und Anpassungsprozesse, lost Stauungen
und Erstarrungen in Geist und Korper und
vermittelt dadurch neue Lebenskraft.

Erstarrungsprozesse auf der korperlichen
Ebene sind oft Spiegel von Fixierungen
auf der seelischen Ebene, wenn nicht

1 bis 3x taglich 2 bis 5 Tropfen in etwas
Wasser einnehmen.

mehr genligend Lebenskraft aufgebracht
werden kann flir die Anpassung an einen
sich standig verandernden Alltag.

Der Lowenzahn wird verwendet zur Anre-
gung der Leber- und Gallefunktion, bei
Neigung zu Gallensteinen, bei Appetitlo-
sigkeit, Verdauungsbeschwerden, man-
gelnder Fettverdauung oder Verstopfung.

Lowenzahn ist ein aussert wichtiges Aus-
leitungsmittel zur Entgiftung Uiber die Le-
ber. Dies ist angezeigt bei Stoffwechsel-
krankheiten wie Rheuma und Gicht. Auch
bei Allergien und Hautkrankheiten wird
Lowenzahn wegen der ausleitenden Wir-
kung zur unterstiitzenden Behandlung
eingesetzt. Ein wichtiges Anwendungs-
gebiet sind Schwache und Midigkeit.
Ausserdem wird Lowenzahn eingesetzt
bei Kaltegefiihl in den Extremitaten und
bei Kopfschmerz.

Aus Lowenzahnbliiten kann man sich selbst
eine Bachbliiten-Essenz herstellen:

An einem klaren sonnigen Tag werden die
Bliiten gepfliickt und in einer Glasschale
mit gutem Wasser (Quellwasser oder Mi-
neralwasser) an die Sonne gestellt (mog-
lichst in der Nahe der gepfliickten Pflan-
ze). Nach einigen Stunden Bliiten entfer-
nen (mit einem Zweig der gewahlten
Pflanze) und Wasser mit mindestens 40%
Alkohol konservieren.

Menschen, die die Lowenzahn-Essenz no-
tig haben sind lustlos und schwerfallig.
Sie finden keinen rechten Sinn in ihrem
Leben. Sie sind verspannt und leiden un-
ter den typischen Folgen der Muskelan-
spannung: Nervositat, Schlafstorungen,
Rickenschmerzen, Kopfweh. Ursache ist
standiger Stress und Uberforderung. Sie
fiihlen sich leer und ausgebrannt.

Die Bachbliiten-Essenz aus Lowenzahn-
bliiten fordert die Vitalitat, Lust, Erdung,
den Mut, die Tatkraft und die Libido. Sie
hilft, den irdischen Ursprung, die Basis
der Existenz zu entdecken und erleich-
tert es, die eigene Identitat zu finden.
Lowenzahn bringt den Menschen zur Ruhe
und lasst ihn seine Grenzen wahrnehmen.
Er lost korperliche Verspannungen und
macht empfanglicher fiir die Bedurfnisse
der Seele. Mehr Ruhe und die Fahigkeit,
auch einmal nein sagen zu konnen, bringt
frische Kraft.

(2) « (5): siehe Quellenangaben am Ende dieser Dokumentation




Die wichtigsten Inhaltsstoffe des Lowen-
zahns sind die Bitterstoffe (Bitterwert
100) Taraxacin, Taraxacerin, Taraxasterol
und Taraxerol.

Er enthalt zudem viel Vitamin C, D, B1 und
B2, Flavonoide, Cholin, Kieselsaure, Ka-
lium (vor allem im Kraut), Eisen, Jod,
Mangan, Natrium, Schwefel und andere
Mineralien.

Im Frihjahr hat die Wurzel nur 2% Inulin,
im Herbst jedoch 40%, was fiir Diabetiker
wichtig sein kann (siehe Kasten).

Die Bitterstoffe, Harze und Triterpene im
Milchsaft der Pflanze konnen beim Ver-
zehr grosserer Mengen zu Magen-Darm-
Problemen mit Bauchschmerzen, Brech-
reiz und Durchfall fihren. Eine kritische
Dosis der Giftstoffe im Lowenzahn ist je-
doch nicht bekannt.

Inulin (auch Alantstarke genannt) wird in
vielen Pflanzen als Reservestoff eingela-
gert, besonders in Arten der Korbblitler:
etwa Topinambur, Zichorien, Dahlie, Arti-
schocke, Lowenzahn, Schwarzwurzeln,
aber auch in Doldenbliitlern, z.B. der
Pastinake. Es wurde 1804 im Alant (Inula)
entdeckt.

Inulin kann in der Therapie der Zucker-
krankheit (Diabetes mellitus) als Starke-
Ersatz eingesetzt werden, denn es wirkt
nicht auf den Blutzucker-Spiegel ein. Inu-
lin wird im Diinndarm nicht resorbiert, da
dem Menschen das abbauende Enzym
(Inulinase) fehlt. Stattdessen wird es im
Enddarm von Bakterien zu kurzkettigen
Fettsauren abgebaut. Die bei diesem mi-
krobiellen Abbau gebildeten Gase konnen
bei empfindlichen Menschen zu Flatulen-
zen fiihren, die einzige bekannte Ne-
benwirkung beim Verzehr inulinhaltiger
Pflanzenteile.

Inulin dient vor allem den niitzlichen
Darmbakterien als Nahrung, regelmassi-
ger Verzehr fiihrt zu einer Verbesserung
der Darmflora.

Inulin wird heutzutage oft als Zutat in der
Lebensmittelherstellung verwendet, zum
Beispiel als Fettersatz und um den Ge-
schmack, die Textur und das Mundgefiihl
zu verbessern. Inulin dient auch als
Grundstoff zur Herstellung von Fructose
(Fruchtzucker).

Wie bei allen Bitterdrogen sind Magen-
beschwerden (Magenbrennen) moglich.

Bei Gallensteinleiden oder Verschluss der
Gallenwege nur nach arztlicher Riick-
sprache anwenden.

Natiirliche Bitterstoffe kommen in zahl-
reichen Heilpflanzen vor: z.B. Andorn,
Engelwurz, Lowenzahn, Enzian, Ganse-
bliimchen, Hopfen, Schafgarbe, Tausend-
giildenkraut, Wermut, Wegwarte.

Bitterstoffe sind appetitanregend, for-
dern die Verdauung, verbessern die
Eisenaufnahme, fordern die Fettverdau-
ung, regen Hormonen und deren Abgabe
ins Blut an, fordern die Darmperistaltik
(Muskeltatigkeit des Darmes) und ent-
spannen die Skelettmuskulatur.

Durch Bitterstoffe wird der Zellstoff-
wechsel angeregt, der Korper kann wie-
der zu Kraften kommen. Der Tonus im
Bauch wird verbessert und die Darmflora
wiederhergestellt.

Ausserdem sind Bitterstoffe wurmab-
totend und konnen pathologische Keime
bekampfen. Sie wirken fiebersenkend
und sind fungizid und bakteriozid (pilz-
und bakterienabwehrend).

Bereits mit der Aufnahme in den Mund
werden die Sinnesorgane aktiviert, die
Schleimhaute ziehen sich zusammen und
dehnen sich wieder aus (deshalb sollten
bittere Tees nicht gesiisst werden, denn
dadurch ginge der Reflex im Mund verlo-
ren). Dieser Prozess tragt zum Ausschei-
den und Abtransport von Giften, Bakte-
rien und Viren im Mund- und Rachenraum
bei. Das Abwehrsystem des Korpers wird
gestarkt.

Der bittere Geschmack regt dariiber hin-
aus die Produktion des Magensaftes an.
Das Ergebnis ist eine schnellere und bes-
sere Verdauung. Mit einsetzender Ver-
dauung nimmt das Hungergefiihl ab. Der
schwer zu liberwindende Heisshunger auf
Siisses wird dadurch gebremst! Die Arbeit
der Bauchspeicheldriise und auch die ver-
mehrte Produktion von Insulin wird auf
Trab gebracht.
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Blasenstorungen / Entschlackung

Harnwegsinfekte sind vor allem bei
Frauen haufig und neigen dazu, chronisch
zu werden. Sie entstehen meist durch
Bakterien (seltener durch Viren) und ver-
ursachen heftige Beschwerden beim
Wasserlassen: Brennen, Schmerzen und
Harndrang. Kalte, Nasse und Stress sind
haufige Ursachen, begiinstigend wirken
zudem Diabetes oder ein geschwachtes
Immunsystem.

Eine schwere fiebrige Harnwegserkran-
kung mit Blut und Bakterien im Urin,
anhaltenden Beschwerden (langer als
vier Tage) und Fieber, bzw. einer Beteili-
gung der Niere, muss immer arztlich be-
handelt werden!

Einer reiner Blasenentziindung, die sich
durch Jucken und Brennen beim Wasser-
lassen bemerkbar macht, kann mit einer

begegnet wer-
den. Dabei regt man durch viel Trinken
und geeignete Pflanzen (Lowenzahn,
Birke, Brennnessel, Ackerschachtelhalm,
Goldrute) eine vermehrte Urinbildung
an. Durch das haufige Wasserlassen wer-
den viele Bakterien ausgeschwemmt. Die
wassertreibende Wirkung des Lowen-
zahns beruht dabei auf einem salureti-
schen Effekt, das heisst auf der vermehr-
ten Ausscheidung von Natrium, Kalium
und Chlorid im Harn und nicht auf einer
Nierenreizung.

Daneben sollten folgende Massnahmen
ergriffen werden:

. : In vielen Nieren-Blasen-
Tees finden sich neben den durchspii-
lungsfordernden Heilpflanzen zusatzlich
solche mit einer desinfizierenden und

10 g Lowenzahnwurzeln, 10 g Lowenzahn-
blatter, 10 g Brennnesselblatter, 10 g
Birkenblatter, 10 g Hagebutten mit Ker-
nen, 10 g Goldrutenkraut, 5 g Ringel-
blumenbliiten, 5 g rotes Sandelholz, 5 g
Katzenpfotchen und 5 g Pfefferminzblat-
ter mischen. 4 gehaufte Teeloffel dieser
Mischung mit 1/2 Liter siedendem Wasser
ubergiessen, zugedeckt 10 Minuten zie-
hen lassen, dann abseihen. Den Tee lber
den Tag verteilt trinken wahrend 4 bis 6
Wochen. Zu jeder Tasse Tee ein Glas Was-
ser trinken.

keimhemmenden Wirkung (Barentraube
und Thymian). Als keimhemmende Frisch-
pflanzen (Salat, Saft oder Ur-Tinktur)
konnen zusatzlich eingesetzt werden:
Brunnen- und Kapuzinerkresse, Meerret-

tich, Preiselbeere, Cranberry (Moos-,
Kranichbeere), Johannisbeere (Cassis).
. : Wohltuend schmerz-

und reizlindernd sind Warmebehandlun-
gen. Vor allem warme Sitzbader und auch
feucht-warme Umschlage haben sich be-
wahrt. Insgesamt sollte man auf warme
Kleidung achten und kiihle Sitzgelegen-
heiten moglichst vermeiden.

Die gleichen Pflanzen, die bei Harnwegs-
problemen eingesetzt werden, sind auch
fur gangig,
das heissst fiir die sogenannte «Blutreini-
gung» oder Entschlackung des Korpers.
Neben den
werden fir diesen Zweck auch
(Lowenzahn, Holun-

derbliiten, Augentrost, Queckenwurzeln,
Stiefmitterchen) und

(Lowenzahn, Beifuss, Wermut, Kat-
zenpfotchen) eingesetzt.

¢ Wurzeln und Blatter:
12 bis 15 Gramm Droge

1 Teeloffel (4 g) Lowenzahnwurzeln und
-blatter mit 1 Tasse kaltem Wasser kurz
aufkochen, 15 Minuten ziehen lassen und
abseihen. Uber den Tag verteilt 3 Tassen
trinken wahrend 4 bis 6 Wochen.

10 g Lowenzahnwurzeln, 10 g Lowenzahn-
blatter, 10 g Stiefmiitterchenkraut, 10 g
Augentrostkraut, 10 g Holunderbliiten,
5 g Lavendelbliiten, 5 g Melissenblatter,
5 g Pfefferminzblatter, 5 g Birkenblatter
und 5 g Hagebutten mit Kernen mischen.
4 gehaufte Teeloffel dieser Mischung mit
1/2 Liter siedendem Wasser uibergiessen,
zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen, dann
abseihen. Den Tee liber den Tag verteilt
trinken wahrend 4 bis 6 Wochen. Zur
Unterstiitzung der Durchspilung zu jeder
Tasse Tee ein Glas Wasser trinken.
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Erkrankungen von Leber und Galle

Eine wichtige Aufgabe der Leber ist die
Herstellung der Gallenflissigkeit, die
tber den Gallengang in den Zwolffinger-
darm abgegeben wird. Die Gallenflissig-
keit ist ein Sekret, das eine wesentliche
Rolle bei der Fettverdauung spielt und fiir
die Ausscheidung von liberschiissigen, gif-
tigen Stoffen sehr wichtig ist. Mithilfe der
Gallensalze wird im vorderen Diinndarm
die Fettverdauung abgeschlossen, die
bereits im Mund und Magen begonnen hat.
Neben den Gallensalzen besteht die Gal-
lenfliissigkeit aus Stoffwechselendpro-
dukten des roten Blutfarbstoffs (dem so
genannten Bilirubin), aus Steroidhormo-
nen und Stoffen, die von der Leber aus
dem Korper herausgefiltert und mit der
Galle in den Darm abgegeben werden.
Letztlich werden sie mit dem Stuhl oder
Urin ausgeschieden.

Wird zu wenig Gallenflissigkeit produ-
ziert, kann dies zu kolikartigen Schmer-
zen oder einem starken

fihren. Dazu kom-
men weitere Beschwerden wie Ubelkeit,
starke Blahungen, Vollegefiihl, Appetit-
losigkeit und Fettstiihle. Sie treten
besonders nach dem Genuss von fetten
Speisen, Hiilsenfriichten und Kaffee auf.

Man spricht von

, wenn die verminderte
Gallenproduktion nicht durch nachweis-
bare, organische Erkrankungen wie Gal-
lensteine oder einen Verschluss des Gal-
lenweges verursacht wird. Entdeckt der
Arzt auf dem Rontgenbild R
wird er dem Patienten meist vorschlagen,
sie operativ entfernen zu lassen. Gallen-
steine sind namlich insofern unberechen-
bar, als sie jahrelang «ruhig» sein, dann
aber schwere Koliken auslosen konnen

30 g Mariendistelsamen (zerstossen bzw.
gemorsert), 20 g Brennnesselblatter, 10 g
Lowenzahnwurzeln, 10 g Lowenzahnblat-
ter und 10 g Birkenblatter mischen.
8 gehaufte Teeloffel dieser Mischung mit
1 Liter kaltem Wasser zum Sieden erhit-
zen, 1 Minute lang kochen, 5 Minuten
ziehen lassen, dann abseihen. Den Tee
uber den Tag verteilt trinken wahrend 6
bis 8 Wochen.

und die Gallengange verstopfen, was zu
weiteren Schaden fuhrt.

Bei noch nicht sehr grossen Gallensteinen
lasst sich unter Umstanden eine Opera-
tion vermeiden. Es hat sich namlich ge-
zeigt, dass eine Tee-Kur mit Lowenzahn
die Neubildung sowie die Vergrosserung
von Gallensteinen verhindern kann. Das
ist aufgrund von Erfahrungen hinreichend
bewiesen, wenn auch der Wirkungsme-
chanismus noch nicht genau erforscht
wurde. Die Hoffnung, mit einer Lowen-
zahn-Kur vorhandene Gallensteine aufzu-
losen, hat sich jedoch nicht erfiillt.

Wenn jemandem eine «Laus uber die
Leber lauft» oder die «Galle iber-
lauft», betrifft das stets den ganzen
Menschen.

, die
tiber das Hormonsystem und den Blut-
kreislauf reguliert werden.

Die Leber ist ein Energiespeicher, daher
sind Leberkranke meist miide, kraftlos,
matt, schwach und depressiv. Sie leiden
unter mangelnder Leistungsfahigkeit und
Konzentrationsstorungen. Erste Anzei-
chen einer Leberkrankheit sind neben
schnellem Ermiiden («

») eine plotzlich auf-
tretende Abneigung gegen Fett.

Erkrankungen an der Leber entstehen
hauptsachlich durch Gifte verschiedens-
ter Art: Infektionen mit Bakterien oder
Viren, Medikamente, libermassiger Alko-
holkonsum sowie iiberreichliche Ernah-
rung. Neben der Behebung der Ursachen,
kann die Leber mit verschiedenen Heil-
pflanzen unterstiitzt werden:

s und Bitter-
stoffdrogen ( , Wermut, Kat-
zenpfotchen, Artischocke). Wahre Wun-
der wirkt auch ein Schafgarbenwickel
(auf dem rechten Oberbauch aufgelegt).

10 g Lowenzahnwurzeln, 10 g Lowenzahn-
blatter, 20 g Mariendistelsamen (zerstos-
sen) und 10 g Pfefferminzblatter mi-
schen. 4 gehaufte Teeloffel dieser Mi-
schung mit 1/2 Liter siedendem Wasser
Ubergiessen, zugedeckt 10 Minuten zie-
hen lassen, dann abseihen. Den Tee liber
den Tag verteilt trinken wahrend 4 bis 6
Wochen.
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Rheuma, Gicht, Arthritis

Rheuma und Gicht sind Stoffwechseler-
krankungen, die das Allgemeinbefinden
stark beeintrachtigen konnen und in je-
dem Fall arztlicher Behandlung bediirfen.

Als Rheumatismus, umgangssprachlich
«Rheuma» genannt, bezeichnet man flies-
sende, ziehende Schmerzen wechselnder
Starke in Muskeln und Gelenken. Der
Name dieser Erkrankung stammt aus dem
Griechischen: rheo = ich fliesse.
ist ein Krankheitsbild mit vielen Be-
schwerden, wobei die im Vor-
dergrund stehen. Alle Symptome haben
mit Sicherheit verschiedene Ursachen.
Trotz grosster Bemiihungen wissen wir
tber die Ursachen und Entstehung von
Rheuma immer noch sehr wenig. Es miis-
sen mehrere Faktoren zusammen kom-
men, um diese Erkrankung auszulosen,
vor allem wohl von innen kommende

, der
Drisen und Nerventatigkeit, ausserge-
wohnliche Belastungen (Stress), falsche
Ernahrung, Bewegungsmangel, Krank-
heitsherde im Korper. Auch eine erbliche
Komponente kann eine Rolle spielen.

Bei der Gicht ist es anders: ist eine

, die durch zuviel Harnsaure im
Blut verursacht wird. Harnsaure bildet
sich im Korper bei der Verdauung vor

20 g Lowenzahnwurzeln, 20 g Lowenzahn-
blatter, 20 g Brennnesselblatter, 15 g
Birkenblatter, 15 g Himbeerblatter, 10 g
Weidenrinde und 5 g Hibiskusbliiten
(Karkade) mischen. 4 gehaufte Teeloffel
dieser Mischung mit 1/2 Liter siedendem
Wasser libergiessen, 10 Minuten ziehen
lassen, dann abseihen. Den Tee kurmassig
wahrend drei bis vier Wochen liber den
Tag verteilt trinken.

10 ml Thymiantinktur (starkend), 10 ml
Arnikatinktur (entziindungswidrig) und
10 ml Beinwelltinktur (schmerzstillend)
mischen, wenn moglich selbstgemachte
Tinkturen aus frischen Pflanzen oder
Ceres- bzw. Ur-Tinkturen verwenden. 3x
taglich einreiben.

allem von Fleisch (Innereien) und beim
Abbau «verbrauchter» Korperzellen. Sie
wird normalerweise liber die Nieren mit
dem Urin und tiber den Darm ausgeschie-
den. Bildung und Ausscheidung von Harn-
saure sind also normale Stoffwechsel-
vorgange. Liegt ein Ungleichgewicht in
der Bildung von Harnsaure und ihrer Aus-
scheidung vor, kommt es zur Ablagerung
von Harnsaurekristallen, vor allem in den
Gelenken. Es kommt zur Gicht, die auch
zu schweren allgemeinen Erkrankungen
fliihren kann.

Unter versteht man eine

. Die Krankheit beginnt oft mit
grosser Empfindlichkeit auf Kalte, Span-
nungsgefiihl und entziindlichen Schwel-
lungen an den Gelenken, die heiss und
schmerzhaft sind. Die Beschwerden lau-
fen tiber Wochen hinaus und konnen auch
von Gelenk zu Gelenk springen.

Heilpflanzen-Anwendungen sind sowohl
bei Rheuma und Arthritis als auch bei
Gicht zumindest als unterstiitzende The-
rapie sinnvoll und erfolgreich. In allen
Fallen ist eine kurmassige Behandlung
notwendig. Wer nicht bereit ist, die emp-
fohlenen Tees oder andere Anwendungen
regelmassig und Uber lange Zeit einzuset-
zen, sollte erst gar nicht mit einer Heil-
pflanzen-Behandlung beginnen.

Um die

nimmt man neben Heilpflanzen
wie Weidenrinde, Arnika, Afrikanische
Teufelskralle, Ingwer oder Hagebutten
vor allem Brennnesseln und Lowenzahn,
und dies neben der Teeanwendung auch
als

Das heisst, man stellt sich selber Lo-
wenzahnpresssafte her (oder kauft unbe-
handelte), davon nimmt man taglich
2 x 2 Essloffel. Oder man isst taglich seine
Portion frischen Lowenzahn.

20 ml Lowenzahnwurzeltinktur (stoff-
wechselanregend), 15 ml Weidenrinden-
tinktur (antirheumatisch) und 15 ml
Echinaceatinktur (entziindungswidrig)
mischen, wenn moglich selbstgemachte
Tinkturen aus frischen Pflanzen oder
Ceres- bzw. Ur-Tinkturen verwenden. 3x
taglich 15 bis 25 Tropfen in wenig Wasser
vor den Mahlzeiten einnehmen.
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Da man den Lowenzahn schon sehr lange
als wirklich gute Heilpflanze kennt, ist
die Liste der Rezepte mit Lowenzahn el-
lenlang. Die herzhaften Frihlingssalate

4 Hande voll Lowenzahnbliiten
(ohne griine Hiillblatter und
Kafer...)

1| Wasser
1 kg Zucker
20 g Zitronensaure

Lowenzahnbliiten mit Zitronensaure und
lauwarmem Wasser ansetzen und mindes-
tens 3 Stunden ziehen lassen (evtl. an der
Sonne). Dann unter Rihren aufkochen
und ca. 15 Minuten kocheln lassen, absei-
hen und Bliiten gut ausdriicken.

Zucker einriihren und so lange kochen, bis
eine sirupartige Konsistenz entsteht.

Sehr heiss und bis zum Uberlaufen in
Flaschen abfiillen.

800 g festkochende Kartoffeln
1 kleine Zwiebel
2 Essiggurken
1/8 | Gemiisebouillon
1 EL Essig
Pfeffer, Salz
4 EL OL
1 TL Senf
1 Bund Schnittlauch
1 Handvoll junge Lowenzahnblatter

Kartoffeln wsachen, kochen, schalen und
in diinne Scheiben oder in kleine Wiirfel
schneiden. Zwiebel abziehen und fein
hacken, Essiggurken in kleine Wiirfel
schneiden. Gehackte Zwiebel und Gur-
kenwiirfel zu den Kartoffeln geben. Essig,
Salz und Pfeffer in die heisse Bouillon
rihren und diese liber die noch warmen
Kartoffeln schiitten. Kartoffeln zudecken
und einige Minuten durchziehen lassen.
Ol und Senf verriihren. Schnittlauch und
Lowenzahnblatter waschen, abtupfen,
fein schneiden, zu den Kartoffeln geben
und alles vorsichtig, aber griindlich mi-
schen. Mit Lowenzahnbliitenblattern de-
korieren.

Tipp: Neben dem Lowenzahn konnen auch
Blatter und Bliiten von Wiesenschaum-
kraut, Gundelrebe oder Wiesenkerbel
verwendet werden.

mit Lowenzahnblattern sind da nur eine
von vielen Maoglichkeiten.

Eine Mischung aus frischen Lowenzahn-,
Birken- und Brennnesselblattern - fein
geschnitten - passt in jede Suppe, in
Gemtseeintopf, aufs Butterbrot oder in
einen Quark. Wer das regelmassig macht,
ist auf dem besten Weg, den Korperstoff-
wechsel anzuregen. Sollte diese Mischung
nicht aromatisch genug sein, so konnen
zusatzlich die frischen Blatter der Schaf-
garbe verwendet werden.

Wurzeln ausgraben, sauber waschen und
in kleine Stiicke schneiden. In Butter an-
rosten, mit wenig Gemiisebriihe, Soja-
sauce und einer klein geschnittenen
Knoblauchzehe weich diinsten. Gomasio
(Sesam-Salz-Gemisch, selbst hergestellt
oder aus dem Reformhaus bzw. Bio-La-
den) dariiberstreuen und mit Sauerrahm
binden.

Schmeckt gut zu Wild oder als Beilage zu
Getreidegerichten.

Die noch geschlossenen Lowenzahnknos-
pen (Achtung: nur ganz junge, sich noch
fest anfiihlende Knospen verwenden)
waschen und iber Nacht in Salzwasser
einlegen.

Weissweinessig aufkochen und nach dem
Erkalten zusammen mit den Knospen und
Gewiirzen (Pfefferkorner, Senfkorner,
Salz) in Glaser abfiillen. 3 Tage ziehen
lassen.

Essig abseihen und nochmals abkochen.
Nach dem Erkalten wieder zusammen mit
den Knospen und Gewiirzen in Glaser ge-
ben. Vor Gebrauch mindestens 3 Wochen
ziehen lassen.

Lowenzahnbliiten und -blatter ganz fein
hacken, mit Apfelsaft und Honig mischen.
Sauerrahm und Milch in beliebigem Ver-
haltnis dazu geben und den Drink kiihl
stellen. Noch am gleichen Tag geniessen.

Tipp: Zusatzlich zum Lowenzahn konnen
dem Drink andere Friihjahrskrauter zuge-
ben werden, z.B. Birkenblatter, Tannen-
schosslinge, Schafgarben, Brennnesseln.
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