Heilpflanzen

Die Kultur des Heilkrauter-Teetrinkens — bei allergischen Reak-
tionen und Histamin-Unvertraglichkeit

von Sonja-Maria Czérkus-Yavuz

Heilpflanzen aus der Apo-
theke

Brennnesselblitter-Tee

o wirkt abschwellend und entziindungs-
hemmend bei allergischen Reaktionen,
da Brennnesselblédtter die Produktion
von Histamin reduzieren und Juckreiz
sowie Nasenverstopfung lindern.
Heute wird die Brennnessel zur Anre-
gung des gesamten Korperstoffwech-
sels genutzt. Die Blatter befinden sich
in Teemischungen fiir die Friihjahrs-
und die Herbstkur. (Foto: cc0 pxhere)

AR E .

Kamillenbliiten-Tee

e beruhigt gereizte Haut und Schleim-
hiute und wirkt entziindungshem-
mend, bei innerlichen und duflerlichen
entziindlichen Geschehen. Erwachsene
konnen auch Kamillenbliiten als hei-
Bes Gesichtsdampfbad nutzen, bei
Entziindungen der Gesichtshaut, der
Augenbindehaut und der Nasenneben-
hohlen. (Foto: cc0 pxhere)

Achtung: Bei einer Allergie auf Korb-
bliitler, dazu zdhlen unter anderem
Kamillenbliiten, konnen alternativ Ho-
lunderbliiten die lindernden Fahigkei-
ten libernehmen.
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Spitzwegerich-Blitter

o wirken antihistaminisch und rasch ab-
schwellend auf die Schleimhéute, ein
FlieBschnupfen ldsst nach. Sie sind
gleichermafen wirksam gegen Bakte-
rien, Viren, Pilze und werden als Tee
getrunken. Haufig sind Spitzwegerich-
blétter auch in Tee-Mischungen bei
Atemwegsinfektionen enthalten. (Foto:
cc3.0 Rillke/wikimedia)

Zistrosen-Tee

¢ enthilt Gerbstoffe, die im Darm Hista-
min binden und ausscheiden. Die ent-
haltenen Polyphenole der Graubehaar-
ten Zistrose, Cistus incanus, wirken
zellschiitzend. Seit der Antike wird die
Pflanze regional als balsamisch
schmeckender Haustee verwendet.
(Foto: cc0 pxhere)

Hagebutten

e sind vitamin-
reich, vor al-
lem ist ihr ho-
her Vitamin
C-Gehalt be-
deutsam und
kann bei aller-
gischen Reak-
tionen unter-
stiitzen. Allge-
mein wirken

Hagebutten (Foto: cc0 pxhere)

sie gegen Entziindungen und kénnen
regelméfig angewendet, als Tee aus
Hagebuttenschalen, bei vielerlei All-
tagsbeschwerden helfen. Aufgrund ih-
rer Inhaltsstoffe konnen sie die Aus-
scheidung von Schadstoffen stirken
und die Psyche giinstig beeinflussen.
(Foto: cc0 pxhere)

Kriutertees aus schleimhalti-
gen Pflanzen, wie Malve (Foto: cco
pxhere), Linde und Eibisch

e konnen vorbeugend gegen Heu-
schnupfen und Pollenallergie getrun-
ken werden. Der Schleim legt sich als
feine Schicht um die Schleimhiute
und schiitzt sie vor ortlich reizenden
Stoffen, wirken reizmildernd und
bringt Entziindungen an den Schleim-
hiuten zum abklingen.

Flohkraut (Plantago psyllium)

e ist ein silschmeckendes, kithlendes
Kraut, das die Schleimh&ute feucht
hélt. Die Samen und deren Schalen,

die Flohsamen, (Foto: cc0

pxhere) wirken sich vorteil-
haft auf das Darmmilieu
aus, um den nétigen Abbau
von Histamin zu verbes-
sern. Sie lindern Reizungen
und nehmen Verdauungs-
gifte auf.

In der Ayurvedischen Me-

P dizin werden sie mit But-

| termilch bei Durchfall und

" warmer Milch bei Verstop-
fung angewendet.
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Heilpflanzen

Heilmittel aus dem Lebens-
mittelhandel

.

Traditionell aufbereiteter

Imker-Honig aus der Region
(Foto: cc0 pxhere)

e kann bei Heuschnupfen niitzlich sein,
indem der Korper vorher an die Pol-
len gewohnt wird. Die Erforschung
steht erst am Anfang. Eine gegliickte
Besserung trat ein, wenn bereits vor
der Pollensaison, Uiber die Winterzeit
hinweg, einmal tdglich ein Teeloffel
des Honigs eingenommen wurde. Zu-
dem bildet Honig eine Barriere und
erschwert Viren das Eindringen in die
Korperzellen.

e In vielen Kulturen gilt der Honig als
Wundheilmittel. Die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Lungenheilkunde und
Beatmungsmedizin empfiehlt den
Honig bei trockenen Schleimhiuten
und Reizhusten. Die gesundheitlichen
Vorziige des Honigs, in kleiner
Menge, jedoch regelmiBig verzehrt,
werden seinen zellschiitzenden Anti-
oxidanzien, den Phenolsduren und
Flavonoiden zugeschrieben.

Frische Ingwerwurzel

e enthilt dtherische Ole und Scharf-
stoffe, die das Histamin senken und
deshalb als pflanzliches Antihistamini-
kum gelten. (Foto: cc0 pxhere) Seit alter
Zeit wird in Indien und China der Ing-
werwurzelstock in der Kiiche verwen-
det. Ebenso wird er bis heute vielseitig
medizinisch genutzt. Zingiber offici-
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nale befindet sich als Bestandteil in
vielen Arzneimitteln oder einzeln, als
Pulver, Tinktur und Extrakt.

Schwarze Johannisbeeren

e enthalten Flavonoide und Vitalstoffe,
die entziindungshemmend, immunsti-
mulierend und antihistaminisch wir-
ken, dhnlich wie pflanzliches Korti-
son. Der Vitamin C-Gehalt ist dreimal
hoéher wie der einer Zitrone. Zudem
liefern die Friichte Ballaststoffe, die
wiederum giinstig die Gesundheit des
Darms beeinflussen und den Abbau
von Histamin fordern. Sie werden als
frische Beerenfriichte und Gelee ver-
zehrt, auch als Saft getrunken. (Foto:
cc0 pxhere)

Kurkuma (Foto: cc0 pxhere)

o wirkt aufgrund des enthaltenen Cur-
cumins stark entziindungshemmend.
In Kombination mit Pfeffer wird die
Bioverfiigbarkeit erhoht. Die regelma-
Bige Verwendung als Gewiirzmi-
schung in der Kiiche kann beitragen,
von den gesundheitlichen Vorteilen zu
profitieren.

Pflanzen, die in Verbindung mit dem
Wort ,,Heil“ ausgewiesen sind, deuten
auf ihren medizinischen Nutzen hin.
Etymologisch stammt das Wort vom
althochdeutschen ,,Haila*“ ab und
steht fiir ,,gesund®, ,,ganz*, ,,unver-
sehrt* und ,,vollkommen*. Heilpflan-
zen sind ein wesentlicher Teil der bio-
logischen Vielfalt und des menschli-
chen Kulturerbes. Sie bieten eine
ganzheitliche und umweltfreundliche
Gelegenheit, Wohlbefinden zu for-
dern.

Dieser Beitrag ist ein Auszug aus
dem Referat, das Sonja-Maria
Czérkus-Yavuz anlésslich der
AVE-Jahrestagung am 15. No-
vember 2025 in Berlin gehalten
hat.

Frau Czérkus-Yavuz ist plotzlich
und unerwartet im Februar 2026
verstorben. Wir trauern um un-
sere liebenswerte und fachkun-
dige Freundin.

Ihre Sparte ,,Heilpflanzen* ist seit
2002 fester Bestandteil der Zeit-
schrift UMWELT & GESUNDHEIT.
Hierbei betonte sie sowohl die
botanischen Besonderheiten, als
auch die historische Verwendung
und aktuelle wissenschaftliche
Erkenntnisse als therapeutische
Erginzung im Rahmen der Heil-
kunde.

Sonja engagierte sich dariiber
hinaus seit 2017 ehrenamtlich im
Vorstand des Allergievereins in
Europae.V. - AVE.

Der AVE-Vorstand

Foto: ©DW Weinstock
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