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Herzlich willkommen!

Gewdrze und Krauter gehdren aktuell wahrscheinlich zu den
Nahrungsmitteln, die in ihrer Wirkung am meisten unterschatzt
werden.

Fur Hilfe gegen akute Magenschmerzen oder Verdauungsprobleme
sind Anis, Kimmel und Fenchel bekannt. Im modernen Leben haben
aber immer mehr Menschen chronische Darmprobleme, ein Reizdarm-
Syndrom, eine gestodrte Darmflora, entziindliche Darm-chleimhaute — und kennen
Blahrungen, Durchfalle, Verstopf-ungen, Krampfe aber auch standigen HeiBhunger auf Sifes,
Nahrungsmittelunvertraglich-keiten, Kopfschmerzen, Migréane und/oder
Konzentrationsschwierigkeiten als haufige Begleiter.

Oft steckt die Losung dieser Probleme im Darm. Bekannte und weniger bekannte Gewlrze
und Krauter kdnnen hier mit ihren besonderen Inhaltsstoffen schnelle und auch langfristige
Abhilfe schaffen. Tauchen Sie ein in die Welt der ,sekundaren Pflanzenstoffe” mit Wirkung
auf den Darm — und genieBen Sie die Effekte.

Mit den besten Wuinschen fiir Inre Gesundheit,

A

[ g/
Y (4

Dr. Sabine Paul

URHEBERRECHTSHINWEIS

Die Inhalte dieses E-Books, auch die Rezepte, sind urheberrechtlich geschiitzt. Sie diirfen nur fiir
personliche, nicht flir geschéftliche Zwecke genutzt werden. Eine Verbreitung und/oder Vervielféltigung
(auch in abgednderter Form oder in Teilen bzw. Ausziigen), sowohl privat als auch geschéftlich, bedarf
einer ausdricklichen schriftlichen Genehmigung der Autorin. Bitte nehmen Sie Kontakt auf Gber
www.nerven-power.de. Zuwiderhandlungen werden rechtlich verfolgt.

RECHTSHINWEIS

Dieses E-Book dient der allgemeinen Information und allgemeinen Weiterbildung. Die Studien und Erkenntnisse wurden
sorgféltig recherchiert und nach bestem Wissen und Gewissen wiedergegeben. Alle Informationen ersetzen in keinem Fall
eine Diagnose oder Therapie bei gesundheitlichen Beschwerden. Diese konnen ausschlieBlich durch medizinisches
Fachpersonal erstellt und durchgefiihrt werden.

Die Autorin ist promovierte Biologin, der Inhalt des E-Books ist nicht dazu bestimmt, Krankheiten zu diagnostizieren oder
zu behandeln und macht kein medizinisches oder gesundheitliches Heilversprechen. Die Inhalte dirfen nicht zur
eigenstandigen Diagnose, Beginn, Veranderung oder Beendung der Behandlung von Krankheiten verwendet werden. Bei
Gesundheitsproblemen sollten Erndhrungsumstellungen nur nach Riicksprache mit dem/der behandelnden Arzt/Arztin
oder Heilpraktiker/in erfolgen.

Das E-Book erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und Wirksamkeit. Die Autorin Ubernimmt keine Haftung fiir
Unannehmlichkeiten oder Schaden durch unsachgeméaBe Anwendung der in diesem E-Book zur Verfligung gestellten
Informationen, Methoden und Rezepturen. Bei Nennung von Produkten oder anderen geschiitzten Dingen wurde aus
Platzgriinden auf das entsprechende Zeichen verzichtet. Sie kdnnen nach deutschem oder internationalem Recht
besonders geschiitzt sein. Die Nennung ohne Hinweis auf ein eingetragenes Waren-/Marken- oder sonstiges
Schutzzeichen ist daher nicht als Verletzung dieser Schutzrechte und nicht als Schadigung der Firmen oder Personen, die
diese Rechte besitzen, zu verstehen.
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1 | EINFUHRUNG: Gewiirze fiir den Darm
Krauter und Gewdrze fir den Darm und gegen Verdauungsprobleme haben .”.
o

eine lange Tradition.

Aber Uber die daflir bekannten Gewirze Anis, Fenchel und Kiimmel gibt es weitere
spannende Krauter und Gewlrze, die zum Einsatz kommen kdnnen. Vor allem dann, wenn es
nicht nur um kurzfristige Bauchschmerzen geht, sondern chronische oder entziindliche
Probleme vorliegen oder wenn ein Laborbefund nachgewiesen hat, dass das Darmmikrobiom
(Darmflora) aus dem Gleichgewicht geraten ist.

In diesem E-Book finden Sie 10 Krauter, Gewlirze aber auch jeweils ein Beispiel flr eine
Baumrinde und fir Samen, die ebenfalls zur Darmpflege genutzt werden kénnen.

Bitte beachten Sie folgendes:
» Im nachfolgenden Kapitel finden Sie eine ,Schnellstarter”-Anleitung, die Ihnen den

Einstieg erleichtern soll.

» Achten Sie beim Kauf von Gewiirzen genau auf den Artnamen. Sonst bekommen Sie
moglicherweise Kreuzkiimmel statt Konigskiimmel. Die Wirkspektren kénnen bei
Pflanzen sehr unterschiedlich sein, auch wenn der Name ahnlich klingt.

» Verwenden Sie grundsatzlich die in der Kiiche Giblichen Mengen. Verwenden Sie die
Gewdurze ruhig taglich, aber halten Sie sich an die bei den Gewlirzen angegebene
maximale Tagesdosis (bzw. maximale Verwendungsdauer bei einer Kur) und achten
Sie unbedingt auf die Gegenanzeigen, d.h. Gesundheitssituationen, in denen Sie ein
Gewdlrz nicht verwenden sollten. Bei Allergien gegen bestimmte Gewiirze diirfen Sie
diese auf gar keinen Fall verwenden.
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2 | SCHNELLSTART: \/

Das NervenPower-Darmpflegeprogramm lp
4

So kommen Sie einfach und schnell voran:

1. Wabhlen Sie unter den nachfolgend gelisteten Gewiirzen in der Tabelle diejenigen aus,
die zu lhrer Situation am besten passen.
> Beispiel Reizdarm-Problematik: Kurkuma, Koriandersamen, Zitronenmelisse.

2. Sofern eines dieser Gewiirze fiir die Zubereitung eines Tees oder einer Tinktur
geeignet ist, sollten sie ein Gewiirz, dass lhnen am besten gefallt, in einer Kur (iber 6-
8 Wochen téglich als Tee oder Tinktur einnehmen.
> Beispiel Reizdarm-Problematik:
= Zitronenmelisse als Tee oder als Tinktur (selbst ansetzen)
> Notieren Sie sich:
= Starttermin:

= Auf einer Skala von 1 bis 10 (Zustand sehr schlecht (1) bis ausgezeichnet
(10)) — wie fuhlen Sie sich in Bezug auf lhren Darm?

3. Flgen Sie die anderen Gewiirze in lhre Erndhrung ein. Beachten Sie die empfohlene
maximale Tagesdosis und die Hinweise zu Gegenanzeigen!
> Beispiel Reizdarm-Problematik:
» Kurkuma als Goldene Milch und als Gew(irz in Saucen, Eintdpfen
= Koriandersamen als Gewlrz

4. Waihlen Sie unter den ,Helfern” mindestens eine Zutat aus, die Sie mehrfach
wochentlich zu sich nehmen.

5. Nutzen Sie die Tipps zu den Einkaufsquellen fiir gute Qualitat.
6. Zum Abschluss:

> Notieren Sie sich:
i. Endtermin:

ii. Auf einer Skala von 1 bis 10 (Zustand sehr schlecht (1) bis ausgezeichnet
(10)) — wie fuhlen Sie sich in Bezug auf lhren Darm?
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3 | PFLANZENPORTRAITS: Die besten Gewiirze fiir den Darm

Mit Hilfe dieses Uberblicks kénnen Sie die fiir Sie passenden Gewiirze auswahlen:

Darm- Darmmikrobiom Reizdarm | Morbus Colitis
schleimhaut Crohn ulcerosa
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Ajowan
Bockshornklee
Kurkuma
Koriandersamen
Lapacho
Olivenblatt
Papayakerne
StBholzwurzel
Zistrose
Zitronenmelisse

Zur Verwendung finden Sie Hinweise bei den einzelnen Pflanzenportraits.
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AJOWAN | Kénigskiimmel | Trachyspermum ammi

Foto: 49165598, www.123rf.com

Was ist Ajowan?

Ajowan, auch Koénigskiimmel, Indischer
Kiimmel, Omam oder Ajwain genannt, ist
ein Doldenblitlergewachs und wird in
Indien traditionell als GewUirz- und Heil-
pflanze gegen Blahungen, Durchfille,
Bauchschmerzen und weitere Gesund-
heitsprobleme verwendet.

Fur Ajowan sind verschiedene phamakolo-
gische Wirkungen beschrieben: er wirkt
beispielsweise gegen Pilze, Bakterien,
Wirmer, ist antioxidativ, entziindungs-
hemmend und krampflésend (Bairwa
2012).

So wirkt Ajowan

Getrocknete Ajowanfriichte, oft ungenau
als Ajowansamen bezeichnet, enthalten ca.
3-4 % &therisches Ol, das zu etwa 50% aus
Thymol besteht. Dies sorgt fir ein
intensives Thymianaroma und wird fir
viele der pharmakologischen Wirkungen
verantwortlich gemacht. Weitere
Inhaltsstoffe sind Saponine, Flavone und
Carvacrol.

Ajowan stammt urspriinglich aus Agypten
und wird nun im Nahen Osten und in
Indien kultiviert.

Wirkung auf die Darmschleimhaut: antioxidativ, antientztindlich

= Ajowansamen sind antioxidativ,
vermutlich aufgrund der enthaltenen
Phenolkomponenten und Flavonoide
(Goswami 2014).

= Auch das atherische Ajowandl hat eine
signifikante antioxidative Kapazitat
(Singh 2017).

= Ajowan wirkt antientziindlich im
Tierdarmmodell. Die Wirkung ist fast
so gut wie die pharmazeutischen
Positivkontrollen Aspirin und
Phenylbutazon (Thangam 2003).
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Wirkung auf Candlida albicans, auch resistente Stamme

= Ajowan wirkt in Laborversuchen ver- *  Auch &therisches Ol aus Ajowan und
gleichbar gut gegen Candida albicans weiteren Gewurzen wirkt gegen medi-
wie das Medikament Nystatin (Bora kamentenresistente Candida albicans
2016). im Mund-Rachen-Raum (Sharifzadeh
= Ajowan wirkt gegen medikamenten- 2016).

resistente Candida albicans (Kahn
2010).

Wirkung bei Reizdarm
= Ajowan wirkt krampflésend (Bairwa 2012).

* Im Tiermodell konnte der Schweregrad dosisabhdangig mit einem wassrig-alkoholischen
Auszug von Ajowan reduziert werden (Izadpanah 2019)

Wirkung auf das Immunsystem: Makrophagenaktivierung und Immunmodulation
» Aus Ajowan wurde ein Glycoprotein (Agp) isoliert, welches Makrophagen, die

.Fresszellen” des Immunsystems aktiviert und auf die Botenstoffe des Immunsystem
moduliert (Shruthi 2017).

— TAGESDOSIS w ACHTUNG | Nicht verwenden

> Keine Angaben. Der intensive Thymian-  » Schwangerschaft
Geschmack verhindert in der Regel eine > Stillzeit
Uberdosierung.

Anwendung und Rezepttipps

Ajowan-Tee wird traditionell bei e Empfohlenes StiBungsmittel: Um

Verdauungsbeschwerden verwendet. das Candida-Wachstum durch

* 1TLAjowansamen mit T Tasse Zucker zu verhindern, kann die

heiBem Wasser GbergieBen, 10 pilzhemmend wirkende

Minuten ziehen lassen, dann SiiBholzwurzel zum SiiBen

abgieBen. 3- bis 4-mal taglich eine verwendet werden: ca. V4 TL pro

Tasse trinken. Tasse mit zum Ajowan geben.
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Omam-Wasser

In Indien gehdrt Omam-Wasser zur
Behandlung von Erkaltungen aber auch
von Magen-Darm-Beschwerden

e Ajowansamen, am besten gerdstet,
werden in sauberem Wasser
eingeweicht, das Wasser dann
schluckweise getrunken.

Ajowan-Ol

Ajowan-Ol wird durch Destillation gewonnen und in der indischen Medizin als Bestandteil

von Hustentropfen verwendet.

Ajowan als Gewiirz

Die getrockneten Ajowansamen werden in
der indischen und arabischen Kiiche
verwendet und Brot, sowie Gerichten mit
Kartoffeln, Gemuse oder Hulsenfriichten
zugefiugt.

Auch in der ayurvedischen Erndhrung ist
Ajowan ein typisches Gewdrz.

Das Aroma ist intensiv thymianartig, leicht
brennend und kann noch zusatzlich
verstarkt werden, wenn Ajowan kurz in Fett
(Weidebutter, Ghee, Kokosdl) angebraten
und dann dem Ubrigen Essen zugefiigt
wird.

Je langer Ajowan in Saucen, Suppen etc.
mitgekocht oder mitgebacken wird, desto
zarter, milder und nussiger wird der
Geschmack.

Verwendung von Ajowan als Gewiirz:
e Zu Kartoffeln: Bratkartoffeln,

Backofenkartoffeln

e Zu Hulsenfrichten: Linsensuppe,
Linsensalat, Bohnen (statt
Bohnenkraut)

e In Brot (Fladenbrot) und salzigem
Geback, vor allem solche, die sonst mit
Kimmel gewlrzt werden

Zu Fisch und Meeresfriichten

Zu Fleisch, vor allem fettes

In Suppen und Eintdpfen, die sonst mit
Thymian gewlrzt werden

Uber Gemiise (z.B. Kiirbisschnitze im
Backofen oder in Teig ausgebackenem
GemdUse) oder Tomatensalat

In Currys und Fleischsaucen
(Bolognesesauce)

Indische Pudlas: Ganze oder
zerstoBBene Frichte mit
Korianderblattern und Chili zu einem
Pfannkuchenteig aus Kichererbsenmehl
zugeben

Zum Einlegen von Pickles

Uber Bratapfel

Uber Kase

Zum Aromatisieren von selbst
gemachter Krauterbutter

Bestandteil der Gewlirzmischung
Berbere oder anstelle von Thymian in
der Gewlrzmischung Dukkah



Literatur

) NERVEN
POWER
Genussvoll. Gelassen. Geistig fit.
Bairwa, R, et al. 2012. Trachyspermum ammi. Pharmacogn Rev. 6(11):56-60

Bora, L. 2016. Anticandidal activity of medicinal plants and Pseudomonas aeruginosa strains of clinical
Specimens. Journal of Microbiology, Immunology and Infection 49:276e280

Goswami, N., et al. 2014. Assessment of Free Radical Scavenging Potential and Oxidative DNA Damage
Preventive Activity of Trachyspermum ammiL. (Carom) and Foeniculum vulgare Mill. (Fennel) Seed Extracts.
BioMed Research International, Article ID 582767, 8 pages

Izadpanah, S. 2019. Beneficial Effects of Trachyspermum ammi (L.) Sprague on Rat Irritable Bowel Syndrome.
Research Journal of Pharmacognosy (RJP) 6(2):57-66

Khan, R, et al. 2010. Activity of solvent extracts of Prosopis spicigera, Zingiber officinale and Trachyspermum
ammi against multidrug resistant bacterial and fungal strains. J Infect Dev Ctries. 4(5):292-300

Sharifzadeh A, et al. 2016. Antifungal activity of essential oils from Iranian plants against fluconazole-resistant
and fluconazole-susceptible Candida albicans. Avicenna J Phytomed 6(2):215-222

Shruthi. RR,, et al. 2017. Structural and functional characterization of a novel immunomodulatory
glycoprotein isolated from ajowan (7rachyspermum ammiL.). Glycoconj J 34:499-514

Singh, A, et al. 2017. Antioxidant Activity of Essential Oil Extracted by SC-CO2 from Seeds of Trachyspermum
ammi. Medicines 4:53

Thangam, C,, et al. 2003. Antiinflammatory potential of the seeds of Carum copticum Linn. Indian Journal of
Pharmacology 35:388-391



) NERVEN
POWER
Genussvoll. Gelassen. Geistig fit.

BOCKSHORNKLEE | 7rigonella foenum-graecum

Foto: 108724725, www.fotolia.com

Was ist Bockshornklee?

Von den alten Agyptern tiber das Mittel-
alter hinweg bis in die Neuzeit, sowie in
indischen, chinesischen und arabischen
Kulturkreisen wurde und wird Bockshorn-

klee als Arznei- und Wirzmittel verwendet.

Die Samen erinnern an winzige, gelbe
Kieselsteine und verstromen ein Curry-
Aroma. Sie sind Bestandteil vieler Curry-

So wirkt Bockshornklee

Gewlrzmischungen, kénnen aber auch als
Keimlinge verwendet werden.
Bockshornkleetee gilt als Kraftigungsmittel
nach schwerer Krankheit und soll bei
korperlich-geistiger Erschdpfung regene-
rierend sein und die Abwehrkrafte starken.
Die Schleimstoffe der Samen werden tradi-
tionell duBerlich bei Hautentziindungen
angewendet.

Wirkung auf die Darmschleimhaut: antioxidativ, antientztindlich

= Bockshornkleeschleimstoffe wirken im
Tiermodell starker antioxidativ und
antientziindlich als die Standardmedi-
kation Indomethacin (Sindhu 2012).

=  Bockhornkleesamen werden in Indien
traditionell bei Koliken, Blahungen,
Durchfallen, Amobenruhr, Diabetes
und Fettstoffwechselstorungen
eingesetzt. Im Iran wird Rheuma mit
Bockshornklee behandelt.
Bockshornklee-Extrakte zeigen eine
antientziindliche und antioxidative

Wirkung — vermutlich durch die
enthaltenen Fettsdauren Linolensaure
und Linolsadure (Pundarikakshudu
2016).

= Eine weitere Studie zeigt, dass
Bockshornklee antientziindlich wirkt
Uber das ASC-Protein, ein
Inflammosom-Adapterprotein (Sharma
2017).

10
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Wirkung auf Candlida albicans, auch resistente Stamme
= Bockshornklee wirkt hemmend auf Fluconazol-resistente Candida

multiresistente Candlida albicans- albicans-Stamme (Varadarajan 2015).
Stamme, die aus einer Klinik isoliert
wurden (Kahn 2017).
* In einer Labor-Studie zeigte
Bockshornklee Wirkung gegen

Wirkung auf die Darmflora: prabiotisch
= Bockshornklee enthalt den Ballaststoff Galactomannan. Er dient dem Bakterienstamm

Bacillus coagulans als Nahrstoff, aus dem kurzkettife Fettsauren gebildet werden. Diese
sind forderlich fur die Darmgesundheit. Bockshornnklee wirkt somit prabiotisch (Majeed
2018).

aTAGESDOSIS w ACHTUNG | Nicht verwenden
» Bis 6 Gramm Bockshornklee-Samen > Kinderwunsch
(getrocknet) » Schwangerschaft (Bockshornklee
> In der Stillzeit kann Bockshornklee verursacht Uteruskontraktionen und
verwendet werden. Er unterstitzt die wirkt daher abortiv bzw.
Milchbildung ist gilt als klassischer Still- wehenauslésend
Tee.

Anwendung und Rezepttipps

Bockshornklee-Tee

e Zubereitung: 2 gehaufte TL Ziehzeit zum Sieden bringen,
gemahlene Bockshornkleesamen in abseihen und lauwarm trinken; evtl.
einem Topf mit 250 ml Wasser mit Honig sufen

UbergieBen. Nach 3 Stunden

11
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Bockshornklee-Samen und Bockshornklee-Keimlinge

e Bockshornkleesamen sind gerdstet herzhaften Gerichten oder
und gemahlen ein typisches Fischgerichten mit Sauce
Gewdrz fur Currypulver und verwenden
Currygerichte e Keimlinge: 6-8 Stunden in Wasser
e Bockshornkleesamen kann man in quellen lassen, dann auf feuchtem
Brotteig mitbacken Kichenkrepp oder in einem
e Pickles: mit Bockshornkleesamen Keimglas ca. 2-3 Tage keimen
einlegen lassen. Sehr gut in Salaten,
e Gequollene Samen: 12-24 Stunden asiatischen Gerichten, Nudel- und
in Wasser quellen lassen, gut Reisgerichten, als Brotbelag

abwaschen, zum Wirzen von
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KURKUMA | Gelbwurz | Curcuma longa

Foto: 70149672, www.123rf.com

Was ist Kurkuma?

Die frischen Wurzelstocke von Kurkuma
ahneln einem Mini-Ingwer. Unter der
braunlichen Haut liegt ein intensiv orange-
rotes Fruchtfleisch. Kurkuma kann frisch
verwendet werden, meist kommt jedoch
das intensiv-gelbe Pulver zum Einsatz. Vor
allem in Currypulvern wird Kurkuma
verwendet, aber auch als einzelne
wirzende und gelb farbende Zutat.

Kurkuma ist eines der traditionell
genutzten Gewdlrze in der asiatischen und
indischen Ernahrung und Medizin. Heutige
Analysen zeigen einen Gehalt von bis zu
5% Kurkuminoide und ein dtherisches Ol

So wirkt Kurkuma

(bis 6%), das hauptsachlich aus Zingiberen,
Curcumol und Tumeron besteht.

Curcumin, die gelb farbende Substanz,
entfaltet vielfaltige Wirkung im Korper, im
Magen-Darm-Trakt ebenso wie auf
Tumorzellen, bei Fettstoffwechselsto-
rungen, Diabetes mellitus und entziind-
lichen Erkrankungen verschiedener
Organe.

Curcumin farbt intensiv gelb und wurde
deshalb friiher zum Farben verwendet —
aber auch zum ,Strecken” von Safran, dem
teuersten Gewdirz der Welt.

Wirkung auf die Darmschleimhaut: antioxidativ, antientziindlich, starkt die Darmbarriere

= Kurkuma wirkt antientziindlich durch
eine Herabregelung der Aktivitat von
COX-2, Lipoxygenase und induzierbare
NO-Synthase (iNOS). Dadurch werden
weniger entziindungsforderliche

Cytokine ausgeschuttet (Jurenka 2009;
Ghasemian 2016; Amalraj 2017).

= Kurkuma wirkt antioxidativ (Scrinivasan
2014; Amalraj 2017).

= Kurkuma starkt die Darmbarriere-
funktion (Wang 2017).

12



Wirkung auf die Darmflora: prabiotisch

Fur Kurkuma wurde gezeigt, dass das
Gewdurz prabiotische Wirkung hat und
die Zusammensetzung des Mikrobioms
modauliert, so dass es zu einer
Verschiebung der Butyrat-Bildner

Wirkung auf Candida albicans
Kurkuma wirkt im Laborversuch gegen Candida albicans (Murugesh 2019).

Wirkung bei Colitis ulcerosa

Bei 5 Colitis ulcerosa- Patienten
verbesserten sich in der Studie die
entziindlichen Schibe innerhalb von 2
Monaten nach Gabe von 1100 mg
Curcumin/Tag im ersten Monat und
1650 mg Curcumin/Tag im zweiten
Monat (Holt 2005).

Wirkung bei Morbus Crohn

Bei Darmbiopsien von Kindern und
Erwachsene mit Morbus Crohn wurde
durch Gabe von Curcumin eine
dosisabhangige Hemmung der
proinflammatorischen Cytokine
gemessen (Epstein 2010).

In einer Dosisfindungsstudie bei
Kindern zeigte, zusatzlich zur
Standardtherapie, eine Gabe von 1g

Wirkung bei Reizdarm-Symptomatik

Kurkuma kann individuell die
Reizdarm-Symptomatik lindern,
vermutlich aufgrund der antioxidativen

) NERVEN
POWER
Genussvoll. Gelassen. Geistig fit.

kommt (Peterson 2019). Vermutlich
haben die Polysaccharide von
Gewdirzen einen selektiven Einfluss auf
das Darmmikrobiom.

In einer klinischen Studie, doppelblind,
plazebokontrolliert wurden 3 Gramm
Curcumin pro Tag zusatzlich zur
Standardtherapie gegeben. Der
klinische und endoskopische
Aktivitatsindex der Colitis sank (Hanai
2006)

(erste 3 Wochen), dann 2 g (zweite drei
Wochen) und 4 g (dritte drei Wochen)
eine Besserung (Suskind 2013).

Bei 5 Morbus Crohn-Patienten wurde
mit einer Gabe von 1080 mg
Curcumin/Tag im ersten Monat und
1440 mg Curcumin/Tag im zweiten
Monat eine Besserung erreicht (Holt
2005).

und antientziindlichen Wirkung und
Uber die Modulation des Mikrobioms
(Ng 2018).
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— TAGESDOSIS

» bis zu 3 Gramm Kurkuma-Pulver;
» Anwendungsdauer: unbegrenzt

Anwendung und Rezepttipps

) NERVEN
POWER
Genussvoll. Gelassen. Geistig fit.

w ACHTUNG | Nicht verwenden
Gallensteine

Durchfalle
Blutgerinnungsstorung (bei hoher

>
>
>

Kurkumamenge)

Aufgrund fehlender Daten zur Sicherheit

in Schwangerschaft und Stillzeit nicht

empfohlen

Goldene Milch

besten selbst gemacht) erwarmen, 1 TL
(bis max. 1 EL) Kurkuma-Paste
zugeben. Etwas frisch gemahlenen
Pfeffer und 1-2 TL mildes Ol
(Mandelol), Kokosol oder Ghee dazu
geben, gut verrihren oder mit einem
Purierstab purieren. Nach Belieben
auch etwas Zimtpulver und fir mehr
SuBe etwas Honig oder Agavendicksaft
zugeben.

*= 1 EL Kurkumapulver mit ca. 120 ml
Wasser (nach Belieben auch mit etwas
frisch geriebenem Ingwer, Muskatnuss)
in einem Topf aufkochen, ca. 10
Minuten kdcheln lassen und
gelegentlich umrihren, bis eine Paste
entsteht. Kurkuma-Paste in ein
sauberes, verschlieBbares Glas fillen,
im Kuhlschrank aufbewahren (bis ca. 3
Wochen haltbar). Ca. 350 ml
Pflanzenmilch (z.B. Mandelmilch, am

Kurkuma als Gewtlirz

Der Geschmack ist erdig-wiirzig und passt
sehr gut zu Wurzelgemise, Hilsenfriichten
und Zitrusfriichten. Es empfiehlt sich, nicht
zu hoch zu dosieren, da der Geschmack
sonst bitter werden kann.

Kurkuma ist das typische Gewdrz indischer
Currypulver und Currygerichte. Aber auch
europaische Speisen lassen sich mit der
Gelbwurz in ihrer gelben Farbe, wiirzigem
Aroma und Wirkung verstarken:

>

Y

Kirbissuppe oder Kirbisstampf mit
Kurkuma oder Currypulver
Gefligel in Currysauce

Omelette, Pfannkuchen

Beilagen wie Backofenkartoffeln,
Bratkartoffel, Kartoffelstampf,
Polenta, Risotto

Gemdseeintopfe, Linsensuppe,
indische Dal-Gerichte
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KORIANDERSAMEN | Coriandrum sativum

Foto: 102504658, www.fotolia.com

Was sind Koriandersamen?

Koriander begleitet Menschen schon sehr
lange: Vor etwa 7000 Jahren wurden Kori-
andersamen in einer israelischen Hohle
verwendet. Koriander befand sich laut
babylonischer Tontafeln im Palastgarten
des Konigs. Auch im Grab des dgyptischen
Pharaos Tutenchamun wurden Koriander-
samen gefunden. Heute wird der meiste
Koriander in Currypulvern verarbeitet.

Koriandersamen bestehen zu 19-28% aus
Fettsdauren mit einem komplexen Profil.
Zentrale Substanzen im &atherischen Ol der
Koriandersamen sind Linalool und
Geraniol. Sie sorgen auch fir den
typischen Duft der Koriandersamen.

So wirken Koriandersamen

Wichtig zu wissen: Koriandersamen unter-
scheiden sich in Geschmack und Zusam-
mensetzung des atherischen Ols deutlich
von Korianderblattern. Das ist die gute
Nachricht fir alle, die Korianderblatter
nicht gerne essen — und bedeutsam fur die
Wirkung: Bitte immer darauf achten, ob
Koriandersamen oder Korianderblatter auf
eine bestimmte Wirkung untersucht wur-
den — und dann entsprechend anwenden.

Im Folgenden geht es ausschlieBlich um
die Wirkung von Koriandersamen.

Wirkung auf die Darmschleimhaut: antientziindlich

» In der ayurvedischen Erndhrung wer-
den Koriandersamen ,kalte” Eigen-
schaften zugeordnet (verringert
,Pitta”), das heil3t eine Wirksamkeit
gegen Entziindungen. Dies deckt sich
mit der antientziindlichen Wirkung des

Koriander-Inhaltsstoffs Linalool (Laribi
2015).

= Der Inhaltsstoff Geraniol ist ebenfalls
bekannt fir seine antientziindlichen
und antibakteriellen Eigenschaften.

16



Zudem wirkt Linalool im Tiermodell
gegen Angstzustande, verbessert die
soziale Interaktion und verringert

aggressives Verhalten, d.h. dtherisches

Wirkung auf Candida albicans
Atherisches Korianderél verhindert die Biofilmbildung von Candida albicans (Furletti

2011).

Wirkung bei Reizdarm-Symptomatik

Das in Koriandersamen enthaltene
Geraniol nimmt Einfluss auf die
Zusammensetzung des Darmmikro-
bioms (fordert Butyrat-Bildner) und
wirkt signifikant lindernd auf die

Reizdarmsymptomatik (Rizzello 2018).

— TAGESDOSIS

» Bis 3 Gramm Koriandersamen

Anwendung und Rezepttipps

e 1-2 TL Samen morsern, in einer

groBBen Tasse Wasser in einem Topf

zum Kochen bringen. Nach dem

Aufkochen Hitze abschalten, Tee 10

Koriandersamen als Gewlirz

e Gerostete, gemahlene Koriander-
samen als Bestandteil in
Currypulvern

e Koriander-Pfeffermischung

3 EL schwarzer Pfeffer, 1 EL Korian-

dersamen und 3 EL getrockneter

Abrieb von Bio-Orangenschalen in

einer Schuissel mischen, dann in
eine Pfeffermuhle geben. Eine

) NERVEN
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Korianderdl kann zur Entspannung und
als angstlinderndes Mittel nitzlich sein
(Linck 2010).

= FEiniranisches Mittel mit einer
Mischung aus Koriander,
Zitronenmelisse und Pfefferminze
verbessert die Reizdarmsymptomatik,
unter anderem durch antibakterielle
Wirkung (Thompson 2013; Bahrami
2016).

w ACHTUNG | Nicht verwenden
» Fur die Ubliche Verwendung von

Koriandersamen sind bislang keine
Gegenanzeigen beschrieben.

Koriandersamen-Tee

Minuten ziehen lassen, dann
abseihen und trinken (1-3 Tassen
taglich)

fruchtig-scharfe Gewlirzmischung,
die frisch gemahlen/gemorsert (wie
Koriandersamen allein) zu Fleisch,
Fisch, Wintergemuse (Aubergine,
Kirbis, StBkartoffel, Mohre), Pilzen,
orientalischen Gerichten und Beila-
gen wie Reis, glutenfreier Gemuse-
Pasta schmeckt.
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LAPACHO | Pau d'arco | 7Tabebuia impetiginosa, Handroanthus
impetiginosus, Tabebuia avellanedae

Foto: 40659520, vvwvv:‘otolia.com

Was ist Lapacho?

Der Lapacho-Baum aus den Regenwaldern
Stdamerikas wird schon seit den Zeiten
der Inka genutzt. Die Innenrinde (Bast-
schicht) dient der Zubereitung von
Lapacho-Tee. Er wurde als Genuss- und
Heiltee auch von den Indianern in Peru,
Bolivien und Paraguay verwendet und gilt
heute noch in Stidamerika als gesundheits-
forderliches Getrank.

Haufige Anwendung findet Lapacho-Tee
gegen Infektionen, bei Verdauungsbe-
schwerden, Entziindungen, Stoffwechsel-
storungen und Allergien.

Die beiden wesentlichen bioaktiven
Inhaltsstoffe sind Lapachol und Beta-
Lapachon, sowie Cyclopentene und

So wirkt Lapacho

Iridoidester (Pereira 2013; Zhang 2016;
Zhang 2017).

Die Rinde enthalt zu einem geringen Anteil
auch &therisches Ol. Darin enthaltene
Substanzen wie Vanillin etc. Vanillinsaure
vermitteln sowohl den leichten Vanilleduft,
und tragen auch zur Wirkung des
Lapachos bei. Die adstringierende Wirkung
der Lapachorinde geht auf den hohen
Gerbstoffgeahlt von 10-18 Prozent und 3-
4 Prozent Gerstoffsauren zurlick
(Seidemann 1997).

Die Anwendung ist sowohl innerlich als
auch auBerlich moglich, der koffeinfreie
Tee kann auch abends getrunken werden.

Wirkung auf die Darmschleimhaut: antientziindlich

» Lapacho wird seit mehr als 1500 Jahren
in Sidamerika als traditionelles Heil-
mittel verwendet. Im Tiermodell zeigt
der Ethanol-Extrakt von Lapacho

schmerzstillende und antientztindliche
Effekte (ca. 30-50% Verbesserung im
Vergleich zur Kontrolle) (Lee 2012).
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Wassriger Lapacho-Extrakt, d.h.
Lapacho-Tee, wirkt Gber den Einfluss
auf Prostaglandin E2 und Stickoxid
antientziindlich im Tiermodell (Byeon
2008).

Phytochemische Analysen von Lapacho
haben antientziindliche Effekte seiner
Iridoidester und seiner Cylopenten-
Verbindungen im Test an Zellkulturen
nachgewiesen. Die entziindungshem-
menden Wirkungen sind dosisab-
hangig (Zhang 2016; Zhang 2017).
Lapacho-Polyphenole sind im wassri-
gen Extrakt (Lapacho-Tee) enthalten.

Wirkung auf Candida albicans

Lapacho wirkt schon in geringen
Mengen im Laborversuch gegen
Candida albicans (Ho6fling 2010).

3 NERVEN
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Diese Polyphenole reduzieren Entziin-
dungen durch Hemmung der COX-2-
Aktivitat, wahrend COX-1 nicht be-
troffen ist. Dadurch wirkt Lapacho
entzindungshemmend ohne
Nebenwirkungen wie Magen-Darm-
Blutungen oder Nierenfunktions-
schaden, die durch eine COX-1-
Hemmung auftreten kdnnen (Ma
2017).

Lapacho zeigt im Vergleich von 14
Pflanzenextrakten aus Paraguay eine
der hochsten Aktivitaten gegen
Candida albicans (Portillo 2001).

w ACHTUNG | Nicht verwenden
» Aufgrund fehlender Daten zur Sicherheit

— TAGESDOSIS

» Laut Herstellerangaben bis ca. 1,5
Gramm Lapacho-Rinde nicht in der Schwangerschaft

» Nach Erfahrungswissen Lapacho-Teekur verwenden.

mit 1,5 Litern pro Tag nicht langer als 6

Wochen, dann mindestens 4 Wochen

pausieren
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Anwendung und Rezepttipps

Lapacho-Tee

Lapachotee schmeckt etwas erdig und hat Wochen getrunken. Danach sollte

eine leicht stBliche Vanille-Note. eine mindestens Vierw('jchige Pause

e Zubereitung: 2 TL Rinde werden in erfolgen

einem Liter Wasser fuir finf e Lapachotee kann auch auBerlich

Minuten aufgekocht, danach lasst zur Hautpflege bei Hautentziin-

man den Tee ca. 15 Minuten ziehen dungen, Ekzemen und Insekten-

e Als Kur wird maximal ein Liter Tee stichen verwendet werden.

pro Tag Uber maximal sechs

Lapacho-Kapseln mit pulverisierter Rinde

Als Alternative zu einem Lapacho-Tee kann Es gibt keine pharmakologischen

die pulverisierte Rinde in Kapselform Prifungen zur Wirkung und
aufgenommen werden. Eine typische Nebenwirkungen, da die Praparate als
Tagesdosis entspricht laut Herstellern 3x Nahrungserganzungsmittel angeboten
taglich 0,5 g Rinde. werden.
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OLIVENBLATTER | Olea europaea
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Foto: 16506425, www.123rf.com

Was sind Olivenblatter?

Die wilde Olive war schon vor 54.000 Jah-
ren im Mittelmeergebiet heimisch — das
belegen Blatter, die bei einem Ausbruch
des Vulkans Thera konserviert wurden.
Auch im Nahen Osten und in Sidafrika ist
sie zu finden. Der Olivenbaum (Olea
europaea), auch ,Echter Olbaum” genannt,
wird seit dem 4. Jahrtausend v. Chr. als
Nutzpflanze kultiviert.

Olivenblatter werden als Pflanzenextrakt
traditionell in den mediterranen Landern

So wirkt Olivenblatt

Wirkung auf die Darmschleimhaut: antioxidativ

=  QOlivenblatt-Extrakt wirkt antioxidativ

und antibakteriell gegen gram-positive

und gram-negative Bakterien,

als antientzlindliche Substanz verwendet.
Olivenblatter enthalten als sekundare
Pflanzenstoffe Triterpene, Flavonoide,
Chalcone und Tannine. Oleuropein, ein
Monoterpen, ist eine bedeutsame
Substanz im Olivenblatt, ebenso die
Phenolkomponente Oleuropeosid. Diese
wirken unter anderem antioxidativ,
entzindungshemmend und antimikrobiell
und werden bei entziindlichen Darm-
erkrankungen eingesetzt (Vezza 2017).

vermutlich aufgrund des hohen
Polyphenolgehalts (Debib 2017).
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Wirkung auf Candlida albicans, auch resistente Stamme

= Wassriger Blattextrakt aus Oliven-
blattern (Olivenblatt-Tee) wirkt gegen
Candida albicans (Nasrollahi 2015).

= 15%iger wassriger Olivenblatt-Extrakt
wirkt im Laborversuch gegen Candida
albicans innerhalb von 24 Stunden
(Markin 2003).

= Olivenblatt-Extrakt wirkt
konzentrationsabhangig gegen
Candida albicans (Noric 2016).

— TAGESDOSIS

» Bis 1,5 Gramm Olivenblatter
(1TL=ca.0,59)
» Nach Herstellerangaben (bis 1,5 mg

Olivenblattextrakt (= 300 mg Oleuropein)

Anwendung und Rezepttipps

Eine Fallstudie zu ADHS und
Depression zeigt eine Verbesserung
der Symptome nach der Behandlung
mit Olivenblatt-Extrakt (in Verbindung
mit einem Probiotikum) nach einem
Befall mit Candida albicans (Rucklidge
2013).

w ACHTUNG | Nicht verwenden
» Fur die Verwendung von Olivenblattern

in therapeutischen Dosen sind bislang
keine Risiken und Nebenwirkungen
bekannt (Schwarzl 2011).

Olivenblatt-Tee

Olivenblatt-Tee schmeckt Griintee-ahnlich,

mild-spritzig bis aromatisch-bitter; bei
kurzer Ziehzeit leicht stBlich, bei langer
Ziehzeit bitter. Er ist koffeinfrei — und soll
auch entspannend und positiv auf
Schlafstérungen wirken, wenn abends
getrunken.

Zubereitung: aus frischen oder
getrockneten Blattern des Olivenbaums
(ganze Blatter oder grob zerkleinert; Gber
das Internet erhaltlich); Pulver sind
ebenfalls erhaltlich, aber aufgrund der
groBen Oberflache und des damit

verbundenen Inhaltsstoffverlusts weniger
empfehlenswert

e 1-2 TL Olivenblattertee bzw.
geschnittene frische Olivenblatter
pro 250 ml kochendem Wasser; ca.
10-15 (20) Minuten ziehen lassen,
abseihen. Auch kombinierbar mit
frischem Ingwer, frischem
Zitronensaft oder Pfefferminze,
sofern vertraglich. Bis zu 3 Tassen
taglich trinken.

Tipp: Schmeckt auch als Eistee im
Sommer sehr gut
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Weitere Darreichungsformen fiir die Einnahme

Olivenblatt-Extrakt ist auch erhaltlich in Kapseln, Tabletten und als Flissigextrakt.

Olivenblatter in Gerichten

Olivenblatt-Krauterbutter: Olivenblatt-Riihrei:

1 EL fein gemahlene Olivenblatter je 125 g 4 TL gemahlene Olivenblatter je 2 Eier,
weicher Weidebutter mischen, nach vermischt mit etwas Olivendl, Salz und
Belieben und Vertraglichkeit mit etwas Pfeffer verriihrt etwa eine halbe Stunde im
frisch gehacktem Knoblauch und einer TL- Kihlschrank ziehen lassen (die

Spitze Krauter der Provence, Salz, Pfeffer Olivenblatter sollen weich werden), dann
und/oder etwas Olivendl verfeinern. wie Ruhrei zubereiten
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PAPAYAKERNE | Carica papaya
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Foto: Pixabay

Was sind Papayakerne?

Die Papaya wird auch Melonenbaum
genannt und stammt urspriinglich aus
dem sudlichen Mexiko bis Costa Rica. Sie
ist heute eine wirtschaftlich bedeutsame
Frucht in tropischen und subtropischen
Regionen. Sie ist bekannt flr einen
geringen Kalorien- und hohen Vitamin-
und Mineralstoffgehalt.

Die Kerne liegen in der Mitte der Frucht in
einer Aushodhlung, machen ca. 15% des
Feuchtgewichts aus und sind durch einen
hohen Lipid- und Proteinanteil (29% bzw.
25%) charakterisiert.

Papayakerne enthalten groBe Mengen des
eiweiBspaltenden Enzyms Papain. Dieses
wirkt wie das im sauren Magensaft ent-

So wirken Papayakerne

haltene Pepsin, jedoch nicht nur in saurem,
sondern auch im basischen Milieu.
Papayakern-Praparate werden bei Verdau-
ungsbeschwerden, die durch verringerte
Proteinaufspaltung zurtickzufiihren sind,
verwendet (Pepsinmangel). Traditionell
werden Papayakerne auch als Entwurm-
ungsmittel, gegen Amdben und Bakterien
eingesetzt. In westlichen Kiichen wird die
eiweiBspaltende Wirkung der Papayakerne
als Zartmacher fur Fleisch genutzt.
Zusatzlich enthalten Papayakerne antioxi-
dative Carotinoide, sowie Isothiocyanate,
Phenolkomponenten, Triterpene und
Saponine (Chavez-Quintal 2011).

Wirkung auf die Darmschleimhaut: antioxidativ, antientztindlich

» Die Papaya wird traditionell in
tropischen Regionen gegen
entziindliche Erkrankungen eingesetzt.
In einem Review wurden die in den
Jahren 2000 bis 2015 verfligbaren
Studien zur antientziindlichen Wirkung
der Papaya ausgewertet und bestatigt,

dass Papayakerne antientziindlich
wirken und regulativ auf das
Immunsystem (Pandey 2016).

= Papayakerne wirken antioxidativ in
Zellkulturen und reduzieren den
oxidativen Stress in menschlichen
Zellen. Beobachtet wurden der Erhalt
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der Mitochondrien-Lebensfahigkeit,
die Reduktion intrazellularer reaktiver
Sauerstoffverbindungen und die
Abschwachung von entziindungs-
forderlichen Cytokinen (TNF-alpha, IL-
6, MCP). Die Autoren schlieBen daraus,
dass Papayakerne in der Erndhrung
eine wichtige Rolle als natirliches
Antioxidans spielen konnte, um
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oxidativen Stress und Entziindungen
abzubauen (Somanah 2017).

Wirkung auf Candlida albicans, auch resistente Stamme

Papayakerne wirken in Labortests
gegen Candlida albicans-Stamme, die
gegen das Standard-Antimykotikum
Fluconazol resistent sind (Varadarajan
2015).

Die Wirkung gegen Candida albicans
lasst sich auf die Stérung der

— TAGESDOSIS
» Als Gewdrz in Ublichen Mengen wie

Pfeffer

> als Kur: ca. 5-10 Papayakerne pro Tag

stickweise kauen, nicht langer als 3
Monate

Mitochondrien-Funktion der Hefepilze
zurlckfihren (Zhang 2017)

Das &therische Ol der Papayakerne
wirkt gegen Candida albicans. Der
Wirkstoff ist vermutlich das im
atherischen Ol zu 99,36% vorliegende
Benzylisothiocyanat (He 2017).

w ACHTUNG | Nicht verwenden

>

Kinderwunsch (bei Mannern Infertilitat-
auslosend ab 1 TL taglich Gber 3
Monate)

Schwangerschaft

Blutungsneigung
(Blutgerinnungshemmung)
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Anwendung und Rezepttipps

Papayakern-Tee

e 20 g gequetschte Papayakerne mit e Papayakerntee kann mit anderen
250 ml kochendem Wasser Zutaten und Teesorten gemischt
Uberbrihen, 10 Minuten ziehen werden.

lassen, abseihen und maoglichst
frisch trinken.

Papayakerne als Gewiirz und Zartmacher

Papayakerne haben einen leicht scharfen Geschmack, der zwischen mildem Pfeffer und
Kapuzinerkresse liegt. Sie konnen selbst getrocknet werden (vom Fruchtfleisch befreit auf
einem Backpapier fur ca. 2-3 Stunden bei 50°C trocknen) oder als schonend getrocknete Bio-
Produkte im Handel bezogen werden.

Anwendung:

e In eine Pfeffermiihle geben und e Verzehrmenge angelehnt an
frisch Uber kalte und warme traditionelle Verwendung bzw. als
Gerichte mahlen oder morsern, z.B. Kur: ca. 5-10 Papayakerne pro Tag
zum Verfeinern von Salaten oder stickweise kauen, nicht langer als
Uber Kase, Fleisch, Fisch, Gemduse, eine 3-monatige Kur, dann eine
in Omelettes und Riihrei mindestens vierwdchige Pause;

e Gemabhlen (als Pulver) eingerthrt in héhere Dosierungen kénnen zu
Getranken wie Safte und Infertilitat bei Mannern fiihren
Smoothies e Zugabe in Marinaden als

Zartmacher.
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SUBHOLZWURZEL | Glycyrrhiza glabra

Foto: 38771610, www.123rf.com

Was ist StiBholzwurzel?

Die SiBholzwurzel ist in unseren Breiten
vor allem in Form von Lakritz bekannt. Die
SuBholzpflanze kommt in Stidosteuropa
bis Westsibirien und in Stideuropa, vor
allem in Italien und Spanien, und hat eine
lange Verwendungstradition.

Im Grab des agyptischen Pharaos Tut-
ench-Amun wurde SiBholz gefunden und
als Hustenmittel war es in der Antike bei
Romern und Griechen beliebt. Erst im 18.
Jahrhundert wurden die Lakritztaler mit
Zucker vermischt und zu einer SiBigkeit.

Botanisch handelt es sich bei SiBholz um
eine 1-2 Meter hohe Staude aus der
Familie der Schmetterlingsblitler. Die
Pflanze bildet zunachst eine Pfahlwurzel

So wirkt SuBholzwurzel

aus, spater ein verholztes Rhizom mit
vielen gelben, etwa fingerdicken Neben-
wurzeln, die medizinisch und kulinarisch
verwendet werden.

Der Hauptinhaltsstoff der SiBholzwurzel
ist das Glykosid Glycyrrhizin (ein Saponin).
Es ist sehr siiB, so dass wenig StiBholz-
wurzel zum SiBen von Getranken genligt.

Glycyrrhizin wirkt auch schitzend auf
Nervenzellen und ist ein Adaptogen
(stresslindernd). Zusatzlich ist die
SuBholzwurzel ein Bioenhancer, d.h. sie
verstarkt die Aufnahme und Wirkung
anderer Pflanzenstoffe. Weitere
Inhaltsstoffe sind Flavonoide, Isoflavonoide
und Cumarine sowie Phytosterole.

Wirkung auf die Darmschleimhaut: antientziindlich

= SuBholzwurzel hat antientzlindliche
und antiallergene Eigenschaften, die
auf die bioaktiven Inhaltsstoffe wie
Glycyrrhizin, Aglycon zurtickgefihrt
werden. Die antientziindliche Wirkung

von Glycyrrhizin entsteht durch
Produktion von IL-10 und IL-12 in
groBen Mengen (TH1-Antwort). Es
verbessert auch die Leberfunktion. Eine
immunstimulierende Funktion ist
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beschrieben, die genauen Mechanis-
men sind jedoch noch nicht genau
bekannt (Sultan 2014).

NERVEN
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Wirkung auf Candlida albicans, auch resistente Stamme

Blatter- und Wurzelextrakt von Sti8holz
wirken im Laborversuch dosisabhangig
gegen Candlida albicans (Irani 2010; De
Oliveira 2013).

Der Inhaltsstoff Glabridin wirkt gegen
Candlida albicans, auch gegen medika-
mentenresistente Stamme (Fatima

2009).

Die Inhaltsstoffe der StiBholzwurzel
wirken auf einer der Darmschleimhaut
ahnlichen Struktur, der Vaginal-
schleimhaut (Stevan 2017).
StBholzwurzel wirkt auch auf der
Mundschleimhaut gegen Candida
albicans und erreicht eine Wirksamkeit

wie Antimykotika (Sharma 2016).

Wirkung auf die Darmflora: prabiotisch und mikrobiommodulierend

SuBholzwurzel hat prabiotische
Eigenschaften und moduliert das
Mikrobiom so, dass die Darmepi-
thelfunktion verbessert, Entziin-
dungen reduziert und der Schutz
gegen bakterielle Krankheitserreger
verstarkt wird. Die Zugabe von
SuBholzwurzel zu Darmbakterien
aus Stuhlproben verstarkt im Ver-
gleich zur Kontrolle ohne Pflanzen-
material das Wachstum von Bakte-
rienstdammen, deren gesundheits-

— TAGESDOSIS

>

Bei hohen Dosierungen (tiber 100 mg
Glycyrrhizinsaure taglich) oder langfris-
tiger Anwendung ohne Unterbrechung
mineralcorticoide Effekte, da Glycyrrhizin
in den Corticoidsteroidhaushalt ein-
greift. Daher maximal 4 Wochen taglich
anwenden, dann 4 Wochen ein
vergleichbares Heilkraut, danach wieder
SuBholzwurzel im Wechsel.

forderliche Wirkung bekannt ist,
z.B. Bifidobakterien, Lactobacillen
und Bacteroides. Stuzholzwurzel
steigerte signifikant Propionat-
bildende Arten, vermutlich durch
die Bildung verschiedener Glycosyl-
hydrolasen. Die Haufigkeit von
potenziellen Pathogenen wie
Citrobacter freundii und Klebsiella
pneumonieae wurde reduziert
(Peterson 2018).

w ACHTUNG | Nicht verwenden

>
>
>

Schwangerschaft

Stillzeit

Leber- oder Nierenerkrankungen
(Schwere Niereninsuffizienz,
chloeastische Lebererkrankungen)
Bluthochdruck (Hypertonie):
dosisabhangig; 1 Lakritzbonbon ist kein
Problem

Hypokaliamie
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SuBholzwurzel ist kennzeichnungspflichtig (laut Lebensmittel-Kennzeichnungsverordnung):
ab einem Gehalt von 100 mg/kg oder 10 mg/Liter mit ,enthalt StBholz (Lakritz)", ab 4 g/kg
bzw. 50 mg/Liter ,enthalt SiBholz (Lakritz) — bei hohem Blutdruck sollte ein ibermaBiger
Verzehr dieses Erzeugnisses vermieden werden”.

Anwendung und Rezepttipps

Es werden die geschalten oder ungeschalten Wurzeln und Auslaufer von St8holz verwendet.

SuBholzwurzel-Tee und SuBholzwurzel im Tee

SuBholzwurzel-Tee hat einen Geschmack SuBholzwurzel-Stlicke kdnnen Tee anstelle
wie gesUBter Krautertee. von Zucker siiBen. Achtung: Der
Zubereitung: 1-2 TL (1-2 g) gehackte Geschmack ist intensiv, nur eine geringe
SuBholzwurzel in 1 Tasse mit 200 ml Menge verwenden.

kochendem Wasser aufbriihen, 10-15
Minuten ziehen lassen, dann abseihen

SuBholzwurzel-Tinktur

Als Alternative zu StBholzwurzel-Tee ist StiBholzwurzel-Tinktur (mit und ohne Alkohol)
erhaltlich.

SiiBholzwurzel-Stangen/Stiicke

e Lakritz in Apothekenqualitat e SUBholzwurzelstlicke kdnnen
enthalt wenig Zucker und ist daher gelegentlich gegen HeiBhunger
die empfehlenswertere Variante als gekaut werden.

die Ublichen SiBigkeiten, deren
hoher Zuckeranteil das Wachstum
von Candida-Pilzen fordert.
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ZISTROSE | Cistus spp.
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Foto: 129442598, www.123rf.com

Was ist Zistrose?

Zistrosen sind typisch fir die halbtrockene
mediterrane Landschaft. Die atherischen
Ole und Harze einiger Arten sind sowohl in
der medizinischen Verwendung als auch in
der Parfimproduktion geschatzt.

Einzelne Zistrosenarten enthalten athe-
rische Ole in unterschiedlichen Mengen
und Zusammensetzungen. lhre Hauptkom-
ponenten sind mikrobiologisch aktive
Monoterpene, Sesquiterpene und
Diterpene, aber auch einige antioxidative
Polyphenole sind zu finden (Mastino
2017).

Die Kretische Zistrose (Cistus creticus),
auch Graubehaarte Zistrose (Cistus incanus
spp. creticus) genannt, ist ein typischer
Zwergstrauch des 6stlichen Mittelmeer-
raums. Auf Kreta wachst sie von Meeres-
spiegelhdhe bis auf 1200 Meter hohe
Berge, bliht von Dezember bis Juni und ist
in mehreren Unterarten zu finden. Die
Blatter werden in Griechenland als Tee
verwendet, sowohl innerlich als auch
auBerlich. Die enthaltenen Gerbstoffe und

Flavonoide wirken adstringierend und
werden zur Behandlung von Hauterkran-
kungen (z. B. Neurodermitis), Erkaltungen
und Durchfall verwendet (Rebaya 2016).
Weiterhin enthalten sind Phenol-
carbonsauren und &therische Ole
(Sesquiterpene).

Einige Zistrosen-Arten scheiden bei
Sonneneinstrahlung ein 6liges Harz aus
Pflanzenhaaren auf Blattern und Zweigen
ab. Es wird Ladanum oder Labdanum (auch
Laudanum) genannt. Es war bereits im
Alten Agypten als Raucherwerk beliebt,
diente im syrisch-phdonizischen Raum zur
Schonheitspflege und als Heilmittel und
wird bis heute in der Parfimherstellung
verwendet.

Wurde friiher das Harz der Kretischen
Zistrose verwendet, kommt Ladanum
heute meist aus der Lack-Zistrose (Cistus
ladanifer), da sie besonders viel Harz
abgibt. Sie wachst in Stidfrankreich,
Spanien, Portugal und Marokko. Auch die
wildwachsende Montpellier-Zistrose
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(Cistus monspeliensis) ist reich an
Ladanum. Es enthalt eine Reihe biologisch
aktiver und pharmakologisch interessanter
Inhaltsstoffe, zum Beispiel Terpenoide,
einschlieBlich der Labdan-Typ-Diterpene.
Bislang wurde nur fiir das Labd-13-en-8-

So wirkt Zistrose

Wirkung auf die Darmschleimhaut: antioxidativ

= Zistrosen werden in den mediterranen
Landern traditionell gegen Durchfall,
bei Hautkrankheiten und als entziin-
dungshemmendes Mittel verwendet.
Die enthaltenen Flavonoide werden als
besondere Antioxidantien betrachtet.
Kretische Zistrose und Montpellier-
Zistrose wirken dosisabhangig
antioxidativ (Attaguile 2000; Loizzo
2013). Auch die Kleinbliitige Zistrose
wirkt antioxidativ. Die Wirkung wirda
auf Polyphenole (Flavonoide) und
andere Polyphenol-Verbindungen
zurtickgefihrt (Alsabri 2012).

= Lack-Zistrose und Pappel-Zistrose
enthalten Phenole und Tannine, die
antioxidativ und antimikrobiell wirken
Die hauptsachlich wirksamen Sub-

Wirkung auf Candida albicans
= Die Blatter der Kretischen Zistrose

wirken gegen verschiedene Bakterien
und Candida albicans (Chinou 1994).
» Die Lack-Zistrose wirkt aufgrund von
Ellagsauren, Phenolsauren und
Flavonoiden als starker Inhibitor

) NERVEN
POWER
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alpha-,15-diol eine Aktivitat gegen
Candida albicans nachgewiesen. Auch
Phenolverbindungen aus der Lack-Zistrose
wirken gegen Candida-Arten
(Papaefthimiou 2014; Steinecke 2017).

stanzen sind Ellagitannine (Barrraion-
Catalan 2010).

= Die Blatter der Lack-Zistrose
produzieren ein aromatisches Harz
(Ladanum), welches sowohl medi-
zinisch (bei Durchféllen und Entziin-
dungen) als auch in der Parfimher-
stellung als Fixativ eingesetzt wird.
Das &therische Ol (Harz) zeigt
antioxidative Wirkung und besteht
hauptsachlich aus den Monoterpenen
Camphen, Borneol, sowie Alpha-Pinen.
Sowohl Bliiten als auch Friichte,
Stangel und Blatter zeigen ein hohes
antioxidatives Potenzial (Zidane 2013).

gegeniber Candida albicans (Barros
2013).

» Auch die Montpellier-Zistrose wirkt
gegen Candida albicans (Rebaya 2016).
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> Nach Herstellerangaben bis 2 Gramm
Zistrosenextrakt

Anwendung und Rezepttipps
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w ACHTUNG | Nicht verwenden

» Aufgrund fehlender Daten zur sicheren

Verwendung wird von der Nutzung in
der Schwangerschaft und Stillzeit
abgeraten.

> Bei der Verwendung traditionell

genutzter Mengen und Anwendungs-
arten sind keine Nebenwirkungen und
Wechselwirkungen fiir Zistrosen
bekannt.

Genutzt werden die getrockneten Blatter
der Zistrose oder die getrockneten
einjahrigen Triebe zur Blutezeit fur die
Teezubereitung. Sie stammen aus
Wildsammlungen im Mittelmeergebiet.

Zubereitung: 2 Gramm geschnittene
Zistrosenblatter mit 150 ml kochendem
Wasser UbergieBen und ca. 10 Minuten
ziehen lassen. Drei- bis viermal taglich eine
Tasse trinken. Tagesdosis: ca. 3-6 g Blatter

Empfehlung fur die genutzten Waren und
die Zubereitung: Um einen mdglichst
hohen Anteil der bioaktiven Substanzen
aus den Zistrosenblattern zu erhalten,
sollte man laut Riehle (2014):

e ein Kraut mit hohem Blattanteil

und geringem Stangelanteil

bevorzugen, sowie eine feine
PartikelgroBBe wahlen,

e den Tee mit mineralstoffarmem
(,weichem") Wasser zubereiten,
denn hartes Wasser bzw.
Mineralwasser fiihrt beim Abkihlen
zur Komplexbildung der
phenolischen Inhaltsstoffe in der
Teehaut (Teestein), die dann nicht
mehr verfligbar sind,

e hohe Kochtemperaturen (95°C)
wahlen und diese wahrend der
Extraktion (,Ziehzeit") von bis zu 20
Minuten beibehalten (die
Polyphenole sind in dieser Zeit
stabil und es wird mehr extrahiert).

Zistrosen-Extrakt in Kapseln

Als Alternative zu Zistrosen-Tees sind auch Zistrosen-Extrakte in Kapseln erhaltlich.
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ZITRONENMELISSE | Melisse, Zitronenkraut | Melissa officinalis

Foto: 57033575, www.fotolia.com

Was ist Zitronenmelisse?

Die Zitronenmelisse, auch ,Melisse”
genannt, ist ein altbekanntes Heilkraut.
Die traditionelle Verwendung diente der
Beruhigung, einschlieBlich Linderung von
Krampfen und der Behandlung von
Unterleibsschmerzen.

Seit 1611 gibt es den berihmten
.Melissengeist”. Er wurde von Kloster-
frauen in Paris eingefihrt, machte die
Zitronenmelisse sehr popular und dient bis
heute als vielseitiges Naturheilmittel.

Die Wirkung der Zitronenmelisse beruht
im Wesentlichen auf ihrem &therischen O,
welches aus den Blattern durch leichtes
Reiben oder einen heiBen Aufguss schnell
freigesetzt wird.

Es enthalt vor allem Monoterpene wie
Geranial, Neral, Citronelial, Linalool,
Geraniol, sowie das Sesquiterpen Beta-
Caryophyllen.

Der Gehalt des dtherischen Ols ist relativ
gering und die Ole sind leicht fliichtig.
Daher sind destillierte dtherische
Melissendle sehr teuer (und werden
gelegentlich durch Zugabe anderer Ole
gestreckt oder gefalscht). Da die Pflanze
relativ anspruchslos im Wachstum ist,
empfiehlt es sich, Zitronenmelisse selbst
anzubauen und die Blatter schonend zu
trocknen.

Beim Trocknen der Zitronenmelisseblatter
sollte man darauf achten, dass sie vor dem
Trocknen behutsam vom Stangel gelost
werden, damit sie das atherische Ol
bewahren und nicht nach ,Heu"
schmecken.
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So wirkt Zitronenmelisse

Wirkung auf den Darm: entspannend, krampflésend
* Das atherische Ol wirkt unter anderem aufgrund der Hemmung des GABA-Abbaus sehr

gut gegen Stress, bei Unruhe, Nervositat, Reizbarkeit, Angst, Panikanfallen bis hin zu
Depression (Scaglione 2017). Zitronenmelisse reduziert nervoses Herzklopfen, sowie
durch Angst und Angstlichkeit hervorgerufene Magenverstimmung, Ubelkeit, Blahungen
und kolikartige Schmerzen.

Wirkung auf Candlida albicans, auch resistente Stamme
= Zitronenmelissedl gehort zu den &therischen Olen mit der héchsten Wirkung gegen

Candida albicans (Powers 2018).

Wirkung bei Reizdarm-Symptomatik

= Zitronenmelisse wirkt lindernd auf die » Ein iranisches Mittel mit einer

Reizdarmsymptomatik. Dafiir werden Mischung aus Zitronenmelisse,
unter anderem antioxidative und Koriander und Pfefferminze verbessert
antiinflammatorische Eigenschaften die Reizdarmsymptomatik, unter
verantwortlich gemacht (Dolatabadi anderem durch antibakterielle Wirkung
2018). (Thompson 2013; Bahrami 2016).

= W |

TAGESDOSIS ACHTUNG | Nicht verwenden
» Bis 1,5 Gramm getrocknete » Schilddrusenunterfunktion

Zitronenmelisse-Blatter
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Anwendung und Rezepttipps

Zitronenmelisse in Getranken und Tinkturen

Zitronenmelisse-Tee:

Pro Tasse 1-2 TL (0,5-1 g)
getrocknete oder 2-4 TL (4-6 g)
frische Blatter mit 250 ml
kochendem Wasser tbergieBen, ca.
5-10 Minuten mit geschlossenem
Deckel ziehen lassen.

) NERVEN
POWER
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Zitronenmelissen-Tinktur
(Frischpflanzenauszug): 20 g
getrocknete oder 30 g frische
Blatter auf 100 ml Alkohol (Wodka)
geben, 2-3 Wochen ziehen lassen.
Dann die Blatter abseihen und die
Tinktur in einer dunklen Glasflasche
oder dunklen Tropfflasche
aufbewahren. Anwendung: dreimal
taglich 0,5 TL der Tinktur mit
Wasser einnehmen.

Zitronenmelisse als Gewlirz

Zitronenmelisse-Pesto

Eine einfache Abwandlung des
italienischen Klassikers: Die Halfte
des Basilikums durch frische
Zitronenmelisse ersetzen.

Partner fiir Fisch

Als Fullung fur gegrillten Fisch
unterstitzt Zitronenmelisse das
Aroma des feinen Fischfleischs. Die
Melisse kann aber auch gehackt auf

Literatur
Bahrami, H.R, et al. 2016. Herbal Medicines for the Management of Irritable Bowel Syndrome: A Systematic
Review. Electronic Physician 8(8): 2719-2725
Dolatabadi, F., et al. 2018. The Protective Effect of Melissa officinalis L. in Visceral Hypersensitivity in Rat Using
2 Models of Acid-induced Colitis and Stress-induced Irritable Bowel Syndrome:

A Possible Role of Nitric Oxide Pathway. J Neurogastroenterol Motil 24(3):2093-0879

Powers, C.N., et al. 2018. Antifungal and Cytotoxic Activities of Sixty Commercially-Available Essential Oils.
Molecules 23:1549
Scaglione, F., et al. 2017. Valeriana Officinalis and Melissa Officinalis Extracts Normalize Brain Levels of GABA
and Glutamate Altered by Chronic Stress. J Sleep Disord Manag 3:016

Thompson, A, et al. 2013. Comparison of the antibacterial activity of essential oils and extracts of medicinal

den gerade zubereiteten Fisch
gegeben werden.

Zugabe zu Salaten
Zitronenmelisse schmeckt sowohl
zu Obstsalaten als auch in
herzhaften Blattsalaten als Gewlirz
Zitronenmelisse in Desserts:
Cremige Desserts (Panna cotta
etc.), Joghurt, Quark, Musli mit
frischen Beeren, Apfelkuchen

and culinary herbs to investigate potential new treatments for irritable bowel syndrome. BMC Complementary
and Alternative Medicine 13:338
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4 | Scharfe Gewiirze bei Darmproblemen?

Scharfe Gewtrze wie Pfeffer und Chilis sind beliebte Zutaten in der Kiiche. Aber eignen sie
sich auch bei Darmproblemen wie Darmentziindung, durchldassigem Darm, Durchfall?

Der Ansatz traditioneller Erndhrungs- und Gesundheitslehren

Traditionelle Erndhrungs- und Gesundheitslehren haben jeweils ihre eigene Sicht auf die
Verwendung scharfer Gewdirze. In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) gelten
scharfe Gewurze wie Pfeffer und Chili einerseits als starkend fiir den Dickdarm. Gleichzeitig
warnt die TCM vor der Verwendung zu groBer Mengen.

Es ist grundsatzlich wichtig, Gewlrze gezielt fir bestimmte Fragestellungen und im
passenden MaB einzusetzen. Daher ist dieser Ansatz der TCM bewahrt und sinnvoll.

In der ayurvedischen Erndhrungs- und Gesundheitslehre werden im Gegensatz zur TCM die
scharfen Gewtlrze, vor allem Pfeffer und Ingwer, schon seit mehreren Jahrhunderten genutzt,
um die Wirkung von Medikamenten zu verbessern (Sing 2016). Diese Eigenschaft wird als
,Bioenhancer”-Funktion bezeichnet, da diese Gewirze als Verstarker der Aufnahme und
Wirkung von anderen Substanzen wirken. Im Ayurveda werden also gezielt scharfe Gewdirze
eingesetzt, um positive medizinische Effekte zu erzielen.

Aktuelles aus der Forschung zu scharfen Gewiirzen fiir den Darm
Aktuelle Forschungsergebnisse bestatigen und erweitern diese traditionellen Erkenntnisse.

Die Ergebnisse und Anwendungsmaglichkeiten fur die wichtigsten drei scharfen Gewtrze
finden Sie hier.

4.1 Chili

Foto: 13025637, www.123rf.com

Chili enthalt als scharfen Inhaltsstoff das Capsaicin.

Capsaicin hat einerseits eine schmerzstillende und antientziindliche Wirkung. Andererseits
wurde herausgefunden, dass Capsaicin die Darmdurchlassigkeit erhéht. Leider in einer Art,
wie dies bei einem ,Leaky-Gut-Syndrom” (durchldssiger Darm) auch geschieht: Es werden die
Verbindungen zwischen den Darmzellen, die Tight Junctions, gelockert (Jensen-Jarolim 1998).
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Die Darmbarriere sollte dicht sein, denn sie kontrolliert den Ubertritt von Nahrstoffen aus
dem Darm ins Blut und wehrt Krankheitserreger ab. Bei einem entziindeten, durchlassigen
Darm ist diese wichtige Barriere geschadigt — und Capsaicin kann diesen negativen Effekt
verstarken.

Die Wirkung von Capsaicin ist reversibel, d.h. nach einigen Stunden ist die Erhohung der
Darmdurchlassigkeit durch Capsaicin nicht mehr nachweisbar (Shiobara 2013).

In einer Situation mit einer akut oder chronisch gereizten, entziindeten und/oder

durchlassigen Darmschleimhaut ist Chili allerdings nicht empfehlenswert, da es die
problematische Situation der durchlassigen Darmbarriere verstarken kann.

4.2 Pfeffer

Foto: Pixabay

Auch Pfeffer erhoht den Durchtritt von Substanzen Gber die Darmwand — aber in einer
anderen Weise als Chili.

Es gibt in den Darmzellen Transportmolekiile, Gber die kontrolliert Nahrstoffe und andere
Substanzen aus dem Darm aufgenommen und dann auf der anderen Seite an die Blutbahn
abgegeben werden. Hier bleibt die Darmbarriere intakt — und nur Molekiile einer bestimmten
GroBe und Eigenschaft konnen die Darmwand kontrolliert Uber Transportkanale (bestimmte
Proteine) passieren.

Dieser gezielte Transport kann durch den Inhaltstoff des Pfeffers, das Piperin, erleichtert und
verstarkt werden. Zudem vergroBert Piperin die Aufnahmeflache der Darmzellen fir
Nahrstoffe (Verlangerung und VergroBerung des Umfangs der Mikrovilli) (Prakash 2010).

Das ist die ,Bioenhancer”-Funktion. Damit wird die Aufnahme und Wirkung anderer Gewiirze,
Krauter oder auch Medikamente verbessert. Ein vielen bekanntes Beispiel ist, dass die
Kombination aus Kurkuma mit Pfeffer eine bessere Wirkung hat als Kurkuma allein.

Im Gegensatz zu Chili wird durch Pfeffer die wichtige Darmbarriere, der feste Verbund der
Darmzellen, NICHT gelockert (Jensen-Jarolim 1998).

Zusatzlich hat Piperin eine eigene antientziindliche Wirkung.
Daher kann Pfeffer sehr gut bei einer Entziindung der Darmschleimhaut eingesetzt werden,
auch bei einem Leaky-Gut-Syndrom. Naturlich gilt auch hier: moderate Mengen, keine

Ubertreibung. Denn gerade bei Gewiirzen gilt nicht ,viel hilft viel”, sondern ,die normale
Menge aber in regelmaBiger Verwendung” hat den besten Effekt.
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4.3 Ingwer

Typische Inhaltsstoffe des Ingwers sind Gingerole. Sie haben nitzliche Effekte bei Durchfallen.
So wurde bei Tieren, die durch Antibiotikagabe Durchfalle bekommen gezeigt, dass Ingwer in
doppelter Form helfen kann (Ma 2020).

Zum einen wird die bei Durchfallen auftretende

Durchlassigkeit des Darms repariert. Das ist genau f:\:‘: %’*L é
der gegenteilige Effekt von Chili. Statt die e e
Darmzellverbindungen, die Tight Junctions, weiter zu —— [ Recovery of gu
lockern, stellt Ingwer die Verbindung der Darmzellen - ' - n
Uber die Tight Junctions wieder her. s N senneses
Zum anderen sorgt Ingwer dafir, dass sich das i Garres e R ot

gesunde Darmmikrobiom schneller wieder herstellt.

Bei Durchfallerkrankungen ist die Verwendung von Ingwer empfehlenswert.

4 4 Trikatu: Eine nitzliche, sehr scharfe Gewilirzkombination

Trikatu bedeutet Ubersetzt ,drei scharfe Gewlrze".
Diese Gewuirzmischung wird seit vielen Jahrhunderten in der
ayurvedischen Erndhrung und Medizin genutzt.

Trikatu besteht aus zwei Pfeffersorten mit hohem Piperin-Gehalt
(Schwarzer Pfeffer und Langpfeffer) und Ingwer — der optimalen
Kombination fiir einen Darm, der aus der Balance geraten ist.
Trikatu wird zur Verdauungsférderung eingesetzt.

Aufgrund seiner antientziindlichen und schmerzstillenden
Eigenschaften kommt die Mischung aber auch bei entziindlichen
Erkrankungen wie Erkdltungen zum Einsatz.

Trikatu werden auch stressabbauende Eigenschaften zugeschrieben.

Trikatu selbst mischen:
» 5 g Pfefferkorner, schwarz

» 5 g Langpfeffer
» 5 g Ingwerpulver

Alle Zutaten abwiegen und gemeinsam in einer Gewlrzmiuhle fein mahlen. Dann in
ein gut verschlieBbares Glas fillen, trocken und dunkel lagern.

Empfohlene Verzehrmenge: max. 3 Gramm pro Tag.
Anwendung: Mit etwas Honig in warmem Wasser aufgeldst, schluckweise trinken.
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Fazit fiir scharfe Gewirze bei Darmproblemen

Gewdirze haben aufgrund unterschiedlicher Inhaltsstoffe verschiedene Eigenschaften.

Scharfe Gewtrze sind fir Menschen mit einem gesunden Darm gut vertraglich — es gilt die
individuell passende Menge zu finden und grundsatzlich mit den Mengen nicht zu
Ubertreiben, sondern regelmaBig haushaltsiibliche Mengen zu verwenden.

Bei Darmproblemen sollte unterschieden werden, welches scharfe Gewurz aufgrund seiner
Eigenschaften eher zu meiden ist oder nutzliche Effekte hat:
» Chili ist bei Darmentziindungen und Leaky-Gut-Syndrom nicht empfehlenswert.
> Pfeffer wirkt antientziindlich und verstarkt die Aufnahme und Wirkung anderer
nutzlicher Substanzen. Er ist auch bei Darmentziindung und Leaky-Gut-Syndrom
empfehlenswert.
> Ingwer ist bei Durchfallerkrankungen, insbesondere wenn sie durch Antibiotikagabe
hervorgerufen wurden, empfehlenswert.
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5 | HELFER:

Weitere empfehlenswerte Darmpflege-Nahrungsmittel

Zum Aufbau eines gesunden Darms tragen noch weitere Lebensmittel bei. Sie sollten
ebenfalls regelmaBig verzehrt werden — oft schmecken sie sehr gut in der Kombination mit
einigen der ,besten Gewdrze fiir den Darm”.

5.1 Pilze

Sie enthalten besondere Ballaststoffe, die Beta-Glucane, welche das Wachstum

der guinstigen Darmbakterien fordern. Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen zudem, wie
vielfaltig Darmbakterien tber ihre Botenstoffe auf verschiedene Korperfunktionen Einfluss
nehmen, wie Konzentration und Gedachtnis, Schlaf, Immunsystem.

Eine wochentliche Portion von 200 Gramm Speisepilzen macht sich bereits positiv bemerkbar.

Pilze schmecken gut in Kombination mit Ajowan,
Currysaucen, die Bockshornklee und Kurkuma enthalten
oder mit Pfeffermischungen, die Koriander enthalten
(NervenPower-Pfeffermix ,Brainteaser”).

Tipp: Im NervenPower E-Book ,Pilze — Superfoods flirs
Gehirn” finden Sie Details zur Wirkung der Pilze und
passende Rezeptideen.

Foto: 8498488, www.fotolia.com

5.2 Fermentiertes
Speziell milchsauer, aber auch essigsauer vergorene Nahrungsmittel wirken sich glnstig auf
die Darmflora aus. Dazu zahlen beispielsweise: Joghurt, Sauerkraut, andere fermentierte
Gemiise wie Kimchi oder fermentierter Rotkohl, Spargel.
Auch Getranke wie Kombucha und Wasserkefir gehoren
dazu — oder ein noch ,lebendiger” Apfelessig.

Entscheidend fiir die Wirkung ist, dass die Bakterien in den
Fermenten noch lebendig sind. Die meisten Produkte aus
dem Supermarkt, aber auch viele von Markten oder
Metzgereien erfillen dieses Kriterium nicht mehr. Damit die
Produkte besser lagerfahig sind, werden sie erhitzt und die
enthaltenen Bakterien abgetotet.

Foto: 71877808, www.123rf.com

Fermentieren Sie daher am besten selbst. Es geht sehr einfach, bietet viel Abwechslung und
Sie haben mit wenig Aufwand hochwertige Gerichte und Getranke, die in Situationen mit
wenig Zeit firs Kochen viele Vitamine, Mineralstoffe und lebendige Bakterien bieten, die dem
Darm besonders guttun.
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Verschiedene Gemdse lassen sich gut mit zusammen Ajowan, Bockshornkleg, frischer
Kurkumawurzel und/oder Koriandersamen fermentieren.

Empfehlenswert ist es, wie in der traditionellen asiatischen Kiiche, taglich eine kleine Portion
Fermentiertes zu essen.

Tipp: Im NervenPower E-Book ,Fermentiertes Superfoods” finden Sie Details, wie Sie ganz
einfach selbst fermentieren kdnnen — natrlich auch mit einer Vielzahl kdstlicher Rezepte.

5.3 Brihe

Fur die regelmaBige Anwendung von Hihnerbriihe (250 ml taglich Gber 8 Wochen) wurde
gezeigt, dass sie eine geschadigte Darmschleimhaut wieder regenerieren kann, die
Entziindungsmarker verringert werden und ein ,Leaky Gut”, d.h. durchlassiger Darm, zum
Beispiel aufgrund von glutenhaltiger Nahrung oder bestimmter Medikamente, wieder
repariert wird.

Neben Huhnerbrihe kdnnen auch andere Knochenbriihen verwendet werden, zum Beispiel
von Rind oder Wild. Wirksam ist das aus den Knochen stammende Kollagen. Daher helfen
Gemiusebrihen in diesem Fall nicht weiter.

Wichtig ist auch die Qualitat: Die Brihen sollten von Weidetieren stammen.

Knochenbriihen kann man einfach selbst kochen. HeiB abgefullt und gut verschlossen halten
sie sich mehrere Wochen im Kiihlschrank. Uber Onlineshops kénnen aber auch bereits fertig
gekochte Brihen in Bio-Qualitat und von Weidetieren bezogen werden.

In eine gute Briihe passen Ajowan, frische
Kurkumawurzel, Koriandersamen — und Pilze. Statt Pfeffer \ .
kann auch mal mit Papayakernen wiirzig abgeschmeckt
werden.

Tipp: Auf der NervenPower-Webseite gibt es unter
+Empfehlungen” Tipps fir gute Briihe-Anbieter.

Foto: Pixabay
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5.4 Schleimstoffe

Viele Pflanzen enthalten Substanzen, die bei Zugabe von Wasser aufquellen und ein Gel oder
eine schleimige Konsistenz ausbilden. Schleimstoffe decken entziindete Region im Darm ab,
so dass sie besser heilen konnen. Zudem konnen sich weniger Krankheitserreger ansiedeln.

Diese vier Nahrungsmittel bilden Schleimstoffe aus und kénnen gut zur Darmpflege
verwendet werden:

>

Indische Flohsamenschalen: bilden mit glutenfreien Mehlen und Wasser sehr gute
Teige — fur Pizza, Brot, Brotchen. Sie sind auch fir Hackfleischgerichte anstelle von
Semmelbroseln geeignet. In diese Teige passen oft Ajowan, Bockshornkleepulver,
Kurkumapulver, gemahlene Koriandersamen oder Olivenblatter als weitere Zutaten.
Flohsamenschalen erh6hen zudem das Stuhlvolumen und unterstitzen so gegen eine
trage Verdauung, binden auch Wasser bei Durchfall.

Leinsamen: sind eine traditionelle Zutat zur Anregung der Verdauung. Sie wirken
zudem lindernd bei Magen- und Darmentziindungen. Geschrotet oder gemahlen
kdénnen sie, wie Flohsamenschalen, zum Binden von Teigen verwendet werden — mit
ahnlichen Gewilirzkombinationen.

Chiasamen: waren lange Zeit in Europa ein Geheimtipp unter Sportlern aufgrund der
wertvollen Zusammensetzung mit entziindungshemmenden Omega-3-Fettsauren,
Vitaminen und Mineralstoffen. Inzwischen sind sie in Supermarkten und
Drogeriemarkten einfach erhaltlich und werden oft Teigen als naturliches Bindemittel
zugegeben — oder aufgrund ihrer Geschmacksneutralitat und durchsichtigen Farbe in
Desserts wie Puddings. Eine Extraportion Darmpflege ist die Verwendung von
Chiasamen-Desserts in Kombination mit Zitronenmelisse.

Basilikumsamen: sind die europaischen Aquivalente zu den siidamerikanischen
Chiasamen. Sie sind genauso einsetzbar, haben ein noch besseres Nahrstoffprofil als
Chiasamen bezuglich verschiedener Mineralstoffe und quellen noch schneller.
Bezugsquellen: Nicht im Gartencenter, sondern im Supermarkt oder Drogeriemarkt
die als Lebensmittel zugelassenen Basilikumsamen verwenden.

Foto: Sabine Paul, www.nerven-power.de
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6 | TIPPS: Empfehlenswerte Einkaufsquellen

Was sollte beim Kauf beachtet werden?
Damit die Darmflora nicht durch Pestizide gestort und die geschadigten Darmzellen nicht
durch Zusatzstoffe weiter angegriffen werden, sollten die Produkte folgenden Kriterien
entsprechen:

e Bio-Qualitat (frei von Pestiziden)

e keine Zusatzstoffe (Trennmittel, Konservierungsmittel, Farbstoffe, Fillstoffe etc.)

FUr mdglichst gute Qualitat mit hohem Nahrstoffgehalt sprechen zudem:
e schonende Herstellung

e bei Gewirzen: moglichst ganze Samen bzw. Blatter kaufen, Pulver meiden (sie werden
oft mit Zusatzstoffen ,gestreckt”)

Daraus ergibt sich die Rangfolge fiir die Auswahl:

1. Bio, ganze Zutat (bevorzugt wahlen)
Ganze Zutat, nicht Bio: bei Darmproblematik weniger empfehlenswert
3. Verarbeitete Zutat (Pulver, Kapsel): kann Zusatzstoffe enthalten, weniger
empfehlenswert

Einkaufstipps
e Ajowan:
o Bio, ganze Zutat: Bremer Gewtrzhandel, Gewlrze der Welt, Herbathek
e Bockshornklee:
o Bio, ganze Zutat: Bio-Supermarkte, ,Direkt vom Feld”, Dragonspice, Herbathek
e Ingwer
o Bio-Pulver: ,Direkt vom Feld”
e Koriandersamen:
o Bio, ganze Zutat: ,Direkt vom Feld”
e Kurkuma:
o Bio, verarbeitete Zutat: ,Direkt vom Feld” (Pulver)
e Langpfeffer/Langer Pfeffer:
o Bio: Gewlrze der Welt
e Lapacho:
o Bio, ganze Zutat: Aspermihle, Bio-Supermarkte, Naturherz
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e Olivenblatt:

o Bio, ganze Zutat (geschnittene Blatter fir Tee): Prodotti amano:
https://prodottiamano.com
(dort ist ebenfalls ein auBerst hochwertiges Olivendl mit einem ausgesprochen
hohen Polyphenolwert erhaltlich — inklusive Nachweis per Labor-Analyse-
zertifikat)

o Bio, ganze Zutat (geschnittene Blatter fir Tee): Herbathek

o Verarbeitete Zutat (Pulver): Extrakt-Manufaktur

o Verarbeitete Zutat (Kapseln mit Extrakt): Best Natural Effect, Fit4Ever

Pfeffer, schwarz
o Bio-Qualitat: ,Direkt vom Feld”,

Papayakerne:
o Ganze Zutat: Effective Nature, Naturprodukt, Topfruits, Vitasem
o Verarbeitete Zutat (Pulver): Effective Nature

SiBholzwurzel:
o Bio, ganze Zutat: Biotiva (geschnitten), Herbathek (als Pulver), Naturherz

o Verarbeitete Zutat: Bremer Gewirzhandel

e Zistrose:
o Bio, ganze Zutat: Aspermiihle (fein geschnitten fiir Tee), Biotiva, ,Direkt vom
Feld”

o Verarbeitete Zutat (Extrakt in Kapseln): Tausendkraut

Zitronenmelisse:
o Bio, verarbeitete Zutat (Blatter, grob geschnitten): Bio-Supermarkt (von

Sonnentor), Herbathek
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