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1. Einleitung

Krauter, ihre Heilwirkungen aber auch ihr Giftpotential sind schon seit der Friihzeit bekannt. Alteste
schriftliche Quellen, wie etwa die Schriftrollen des Papyrus Ebers (ca. 1600 v. Chr.) beschreiben schon
Kriuter, wie zum Beispiel den Feldthymian in ihrer Anwendung im alten Agypten. Roth et al (2012 S.
3) gehen davon aus, dass Safran eine der dltesten aus der Literatur bekannten Drogen ist. So finden
Heilpflanzen (iber die ganze Geschichte hinweg, von der Antike Uber das Mittelalter bis in die
Neuzeit, immer wieder Eingang in die Literatur (Spiegel, 2010 S. 12).

So intensiv sich auch friiher Menschen wie Hildegard von Bingen oder Paracelsus mit Krdutern und
deren Wirkungen beschaftigten, so sehr kam auch das Wissen darlber wieder in Vergessenheit.
Leute, die sich mit Heilkrautern beschaftigten, galten bis vor einiger Zeit noch als "lberholt oder
rickstandig" (Mayr, et al., 2006 S. 13). Erfreulicherweise hat sich diese Einstellung in den
vergangenen Jahren gedndert, was auch teilweise auf den aktuellen Stand der Wissenschaft und den
damit verbundenen Entwicklungen in der Erforschung der Inhaltsstoffe von Heilpflanzen zuriick-
zufiihren ist.

Vor allem im Kindesalter ist noch vieles neu und unerforscht. Das Potential Wissen aufzunehmen ist
sehr hoch und umso wichtiger ist es die richtigen Informationen zu geben aber auch die Lust am
Lernen zu fordern und durch geeignete Hilfsmittel zu unterstiitzen. Dabei unterscheidet Mag. Maria
Moritzer (s.a.) von der schulpsychologischen Beratungsstelle Mddling drei verschiedene Lerntypen:

Auditiver Lerntyp

Hier steht das Horen im Vordergrund. Tonbandaufnahmen, gegenseitiges Vorlesen aber auch laut
selbst zu lesen sind fir diesen Lerntyp die besten Voraussetzungen sich neues Wissen anzueignen.

Visueller Lerntyp

Hier wird zwischen Sehen und die damit verbundene bildhafte Vorstellung und dem Lesen von
geschriebenem Text unterschieden. Dem Sehtyp helfen Grafiken, Bilder und Tabellen aber auch die
eigene Vorstellungskraft, wenn zum Beispiel bildhafte Eselsbriicken fiir Vokabeln oder botanische
Namen gebildet werden. Der Lesetyp erlangt Wissen am besten (iber selbst geschriebene Texte, die
bestenfalls noch mit Eintragen aus Lexika, Zeitschriften oder Sachblichern erganzt werden.

Taktiler Lerntyp

Dieser Typ definiert sich vor allem dadurch, dass selbst etwas ausprobiert oder gemacht wird. Im
Unterricht noch schlecht verankert, wenn auch schwierig umzusetzen wird versucht diesem Lerntyp
Wissen durch Experimente und praktischen Unterricht zu vermitteln. Hier spielt auch die Bewegung
eine wichtige Rolle. So kann etwa wiederholtes Aufschreiben eines Textes oder lernen wahrend eines
Spazierganges fir die Wissensaufnahme férderlich sein.

Diese Einteilung beschreibt nur eine bevorzugte Richtung, in der Regel gilt: ,Je mehr Lernwege
genutzt werden, um so besser pragt sich der Lernstoff im Gedachtnis ein!” (Moritzer, s.a. S. 2).



Krauterbilcher gibt es sehr viele und der Umgang mit der Natur flieSt bereits im Volksschulalter in
den Schulunterricht ein. Jedoch ist es meist ein grofler Schritt zwischen Theorie und Praxis. Mit dem
Projekt eines "Krduterpfades der Sinne", gestiitzt auf dem Prinzip des "Flow Learning" von Joseph
Cornell (2006 S. 41ff) sollen Menschen jeder Altersgruppe spielerisch mit heimischen Krautern
vertraut gemacht werden. Umgesetzt wird der Themenweg am Rabenwaldkogel in der Oststeiermark
auf ca. 1000 m Seehdhe gelegen.

1.1. Ziel

Ziel dieser Arbeit ist es Personen, insbesondere Kindern, die Bedeutung von vor allem heimischen
Krautern naher zu bringen. Altes Wissen aber auch die neuesten Erkenntnisse sollen auf anschauliche
Weise in Form eines Schaupfades dargestellt werden. Augenmerk liegt dabei auf der "Erfahrbarkeit",
wobei alle Sinne angesprochen werden sollen. Punkte, die dabei eine zentrale Stellung einnehmen
sind Duft, Aussehen und Oberflaichenbeschaffenheit, aber auch Sonnenschutz- und Abwehr-
mechanismen bilden einen wichtigen Teil dieser Arbeit. Nicht nur auf anerkannte Heilwirkungen und
volksmedizinische Verwendung, vor allem auch auf die Giftigkeit einzelner Arten wird explizit
hingewiesen, um potentielle Gefahren, die von diesen Pflanzen ausgehen koénnen bereits im
Kindesalter zu verinnerlichen bzw. Eltern Informationen zu bieten, wie sie sich im Falle einer
moglichen Vergiftung verhalten sollen.

Sehr viele heimische aber auch bekannte und unbekannte weltweit verbreitete Krauter sind im
Alpenkrautergarten der Familie Kafer prasent. Die Kombination mit einem Krauterlehrpfad bietet
Besuchern die Moglichkeit zusatzlich Informationen zu den vor Ort vorkommenden Wildkrautern zu
bekommen. Durch eine Integration des Schaugartens konnten somit Uber zusatzliche
Informationstafeln wichtige Inhalte transportiert werden und Gaste bekommen auch Wissen ohne
spezielle Flihrungen vermittelt.

Um Kindern und Erwachsenen die Moglichkeit zu geben Gber die Krduter im Schaugarten und am
Lehrpfad nachzulesen werden diverse Informationen gesammelt niedergeschrieben. Umgesetzt soll
dies in Form einer Broschiire und einer Internetseite werden, die speziell auf die im ersten Absatz
erwdhnten Punkte eingeht.

1.2. Forschungsfragen

Auf Grund der vorliegenden Zielformulierung ergeben sich folgende Forschungsfragen:

Wie kann ein zeitgemdBer Schaupfad fiir standortgerechte Krauter am Rabenwaldkogel aufgebaut
sein, damit die umfassenden Aspekte dieser Pflanzen (wie zum Beispiel Duft, Heilwirkungen und
Giftigkeit) vor allem von Kindern wahrgenommen werden und der groBte Lerneffekt gegeben ist?

Ist die Kombination eines Schaugartens mit einem Naturlehrpfad méglich, beziehungsweise ist es
liberhaupt sinnvoll beide zu vereinen?

Wie kann eine dazu passende Broschiire aussehen um Kindern wie auch Erwachsenen Nutzen und
potentielle Gefahren von Krautern kompakt zu vermitteln und ist eine zusatzliche Veroéffentlichung
im Internet notig beziehungsweise sinnvoll?



1.3. Material und Methoden

1.3.1. Literaturrecherche

Im Folgenden werden Material und Methoden fiir die Informationsfindung dieser Arbeit
beschrieben. Auf Grund der Praxisorientierung liegt dabei das Hauptaugenmerk auf Recherchen vor
Ort bzw. der Vegetationsaufnahme am Standort. Eine Literaturrecherche in Richtung Schaupfad und
Themenwege gestaltete sich zu Beginn schwierig. Einige Blicher befassen sich zwar mit der Thematik
Schau- und Themengarten, jedoch liegt hier das Hauptaugenmerk bei den gestalterischen Aspekten,
die Wissensvermittlung wird nur in einem geringen MaRe angesprochen. Mehr Erfolg brachte eine
Recherche nach Lehrpfaden. Das Buch Lehrpfade — Natur und Kultur auf dem Weg von Renate Eder
und Arne Arnberger (2007) vom |Institut fir Landschaftsentwicklung, Erholungs- und
Naturschutzplanung an der Universitat fir Bodenkultur Wien dient als Hauptinformationsquelle fur
den Aufbau eines Lehrpfades. Unterstiitzend flieRen Besichtigungen von bereits bestehenden
Lehrpfaden und Naturpddagogische Schriften von Cornell (2006) in das Werk mit ein.
Pflanzenbeschreibungen und andere fachbezogene Elemente der einzelnen Stationen beinhalten
umfassende Literaturquellen und sind auch dementsprechend versehen.

1.3.2. Bestandsaufnahme / Vegetation

Es wird festgestellt welche Pflanzen vor Ort vorhanden sind, welche Bedeutung sie als Heilpflanzen
haben und wie sie in Bild, Text und Funktion (z.B.: Riechkasten, BarfuBweg, ...) in einem Themenweg
dargestellt werden kénnen.

Am Rabenwaldkogel kann die Beschilderung im Alpenkrautergarten als Hilfe angesehen werden,
sofern die Schilder auch den wissenschaftlichen Namen aufweisen um sie korrekt zuordnen zu
kénnen. Der restliche Teil der Heilpflanzen entlang des Weges wird anhand von Bestimmungs-
blchern (Adler, et al., 2008) ermittelt.

Bei einer Bestandsaufnahme fiir einen Kraduterlehrpfad steht nicht nur die vorhandene Flora im
Vordergrund. Eder, et al. (2007 S. 175) weisen darauf hin, dass Infrastruktur, touristisches Angebot,
die Erreichbarkeit aber auch die Besitzverhaltnisse und angrenzende Nutzungen bei der Anlage des
Lehrpfades eine groRe Rolle spielen und daher erhoben werden missen. Zuséatzlich von Nutzen ist
die mit Einbeziehung der vorhanden Landschaftsstruktur und des rdumlichen Charakters um die
Stationen fiir den Lehrpfad richtig zu positionieren.

1.4. Schaugarten vs. Naturlehrpfad

Unter dem weitldufigen Begriff Schau- oder Themengarten im herkémmlichen Sinne werden unter
anderem Japanische Garten, Rosen- oder Bauerngirten verstanden (Borstell, et al.,, 2010), sie
vermitteln aber auch bestimmte Themen und Inhalte unter Verwendung von Pflanzen in
anschaulicher und fiir einen Garten typischen Art und Weise (Diemling, 1999 S. 8). Dabei wird ein
Ubergang von der theoretischen Wissensvermittlung zum Lernen mit allen Sinnen angestrebt. Lisst
sich zwar der Begriff nicht genau eingrenzen so kann ein Schaugarten aber doch als Vorstufe — wenn
auch nur in einem eingegrenzten Bereich — zu einem Lehrpfad gesehen werden. Die Dynamik eines



Schaugartens wird anhand des Alpenkrautergartens der Familie Kafer im folgenden Unterkapitel
noch genauer erklart. Unter dem Begriff Naturlehrpfad (vgl. Kapitel 1.4.2) verbergen sich hingegen
Lehrpfadtypen die durch Thema, Vermittlungsmethode und Umsetzungsform voneinander
unterschieden werden kdnnen (Lang, et al., 2000 S. 16).

1.4.1. Alpenkrautergarten Familie Kafer

Der Alpenkrautergarten wurde vom Autor 2007 geplant und angelegt und im Juli 2008 eroffnet.
Zuvor wurden bereits Teile des Grundstiickes fir den Krauteranbau genutzt. Darunter fanden sich
unter anderem Wild-Stiefmutterchen, Arnika, EdelweiR und Gelb-Enzian. Auf Grund der Tatsache,
dass jedoch die Abnehmer in Konkurs gingen wurde der konventionelle Krauteranbau aufgegeben.
Um die Pflanzen und das Wissen dariiber nicht ganz in Vergessenheit geraten zu lassen wurde ein
Teil der Flache als 6ffentlich zuganglicher Bereich gestaltet.

Der Garten stellt nicht nur den Ausgangspunkt fir den Krauterpfad der Sinne da, sondern kann auch
als Ubergang eines klassischen Schaugartens zu einem Lehrgarten gesehen werden. Neben typischen
Schaugartenaspekten wie Wegefiihrung, Steinmauern, Pflanzengruppierungen oder auch die eine
oder andere Gartenweisheit, wird darauf Wert gelegt, dem Besucher die Pflanzen vorzustellen. Eine
Beschilderung weist die deutsche und botanische Bezeichnung auf und zeigt auch an ob die Pflanze
giftig ist. Detaillierte Beschreibungen werden durch kompetente Fiihrer bekannt gegeben.

Der Garten unterteilt sich in vier etwa gleich grolRe Bereiche. Der Eingangsbereich wurde in den
ersten Jahren hauptsachlich fiir Schnittblumen verwendet. Zurzeit ist dieser Bereich mit
unterschiedlichen Rosensorten (u. a. verschiedenen Bauernrosen) bestlickt. Ein weiterer Teil und der
eigentliche Eingang zum Schaugarten ist ein Zier- und Ubergangsbereich. Hier befinden sich vor allem
Zierpflanzen aber bereits auch erste Besonderheiten an Krdutern, Alpenpflanzen und Exoten um den
Besucher auf den restlichen Garten einzustimmen. Im mittleren Abschnitt finden sich vor allem
Krauter, wobei der Schwerpunkt auf diversen Minze- und Salbeiarten und -sorten und Heil- und
alternativen Kiichenkrdutern (u. a. Schnittknoblauch, Pfefferkraut, Stevia, ...) liegt. Der am hochsten
gelegene Teil befasst sich mit den Alpenpflanzen. Hier ist ein grofRer Teil den verschiedenen
Edelweill- und Enzianarten und -sorten gewidmet. Neben diesen vier Hauptbereichen finden sich
zwischendurch immer wieder kleine spezielle Abschnitte, die sich etwa besonders mit Giftpflanzen,
Exoten oder den Moorbeetpflanzen beschéaftigen. Zusatzlich werden noch Informationen Gber die
aufgestellten Hummelhduschen, die unterschiedlichen Gesteinsarten der Region und liber die
Herstellung des speziell angefertigten Bundzaunes geboten.

Neben den Pflanzen laden auch die Sitzmoglichkeiten und die Gartenweisheiten zum Verweilen ein.
Hausgemachte Produkte wie Krdutersalz, Likor, Kletzenbrot oder Safte kdnnen je nach Saison im
Garten verkostigt werden.

1.4.2. Naturlehrpfad

Der erste Naturlehrpfad wurde 1925 im Palisade Interstate Park, USA errichtet mit dem Ziel,
"Spazierganger zur Wahrnehmung der Natur zu erziehen" (Eder, et al.,, 2007 S. 23). Umwelt-
padagogische Aspekte wurden bereits verstarkt eingesetzt und einem Informationsteil folgte am
Ende des etwa 1,5 km langen Rundweges ein abschlielender Wiederholungsteil. Wissensvermittlung



war auch flinf Jahre spater bei der Errichtung des ersten Naturlehrpfades in Deutschland eine
wichtige Komponente und sollte zum Besuch zoologischer und botanischer sowie naturkundlicher
Museen anregen. Alteste bekannte Lehrpfade in Osterreich wurden etwa Mitte der 1960er Jahre in
der Steiermark, in Vorarlberg, Oberdsterreich und Niederdsterreich angelegt, wobei nur wenige
Berichte bekannt waren. Der Grof3teil der Pfade beschrankte sich dabei auf das Vermitteln von
vorkommenden Pflanzenarten, umweltpadagogische Ansadtze wurden jedoch nicht berticksichtigt. Bis
2007 entstanden rund 700 Lehrpfade in Osterreich (Eder, et al., 2007 S. 23f).

Einteilung

Lehrpfade werden nach Lang, et al. (2000 S. 16f) in Themenwege und Naturlehrpfade unterteilt,
wobei Themenwege sich dabei nicht nur auf die Natur, sondern auch auf andere Inhalte wie zum
Beispiel Fitness, Marchen aber auch kulturhistorische Themen konzentrieren. Naturlehrpfade
befassen sich hingegen ausschlieRlich mit dem Thema Natur, wobei unter anderem Themen wie
Pflanzen, Tiere, Wald, Lebensrdume oder Okologie angesprochen werden.

1.5. Standort Rabenwaldkogel

Die Gemeinde Rabenwald liegt in der Oststeiermark im Naturpark Poéllauer Tal, dessen hochste
Erhebung der Rabenwaldkogel mit 1280 m darstellt. Mit 616 Einwohnern (Stand 1. Jadnner 2012) und
16,91 km? Flache ist die Gemeinde nicht besonders groR und bevolkerungsstark (Telekom Austria TA
AG, Steiermark, s. a.). Sie wird daher vermutlich auf Grund der Gemeindestrukturreform am 1.
Janner 2015 mit den Gemeinden Péllau, Sonnhofen, Saifen-Boden und Schénegg bei Péllau
zusammengelegt werden (Land Steiermark - Amt der Steiermarkischen Landesregierung, 2013). Da
der Naturpark (bestehend aus diesen fiinf Gemeinden zuziglich Pollauberg) bereits ein gemeinsames
Tourismuskonzept besitzt und die Gemeinden in weiten Teilen miteinander kooperieren, sollte eine
Zusammenlegung jedoch problemlos vollzogen werden (Telekom Austria TA AG, Steiermark, s. a.).

Der Rabenwaldkogel liegt am sidostlichen Rand der Alpen in der sogenannten Strallegger Gneis- und
Schieferserie, welche dem unterostalpinen Kristallin zuzurechnen ist. Somit ist der Bereich des
Schaupfades grundsatzlich kalkfrei, was auch anhand der bestehenden Vegetation ersichtlich ist
(Postl, 1987 S. 3(163)).




Tagebau

GroRe geologische aber auch wirtschaftliche Bedeutung fir die Region hat das Talklager am
Rabenwald (Abbildung 1). Vor rund 100 Millionen Jahren entstanden, gehért die 7,5 km? groRe
Lagerstatte zu den wenigen alpinen GroRlagerstitten in Osterreich. Am Orthofoto (siehe Abbildung
2) ist die Bergbauaktivitdt an der slidwestlichen Grenze der Gemeinde sehr gut zu erkennen. Die
ehemalige Naintsch Mineralwerke GmbH wird zurzeit von der Imerys Talc Austria GmbH, einem
franzosischen Industriemineralienhersteller betrieben und baut etwa 100.000 t Talk pro Jahr ab
(Cerwinka, et al., 2013 S. 48f).

e e s N 2 }
Abbildung 2: Orthofoto Gemeinde Rabenwald (Quelle: © GIS-Steiermark, 2014)



Talkum, auch Talk, Speckstein oder Federweild genannt, ist ein Magnesiumsilikathydrat und somit ein
Abkoémmling der Kieselsaure. Talk kann je nach Lagerstatte anders zusammengesetzt sein und von
rein weilk Uiber griin, rosa und braun bis hin zu grauschwarz gefarbt sein. Talkum findet vor allem als
Zusatzstoff Verwendung, so zum Beispiel in der Landwirtschaft in Diingern, in der
Keramikherstellung, in kosmetischen Artikeln, in Lebensmitteln wie Kaugummi oder
Olivendlproduktion, in pharmazeutischen Produkten als Tragerstoff und in der Papier-, Plastik-,
Gummi- und Farbstofferzeugung (Imerys Talc, s.a.).

Tourismus

Touristisch ist der Naturpark nicht auf Massen sondern sanften Tourismus ausgelegt.
Nachtigungszahlen aus dem Jahr 2011 zeigen hier etwa eine Anzahl von 66.857 Nachtigungen bei
einer durchschnittlichen Aufenthaltsdauer von 2,4 Tagen (Schuster, 2012 S. 42). Speziell
zusammengestellte Programme sind fir Schulgruppen buchbar, wodurch ein Schwerpunkt auch in
Richtung Kinder als Zielgruppe festgestellt werden kann. Das Hotel Waldhof Muhr und vor allem das
Jugend- und Familiengastehaus (JUFA) sind flr Schulgruppen ausgelegt und bringen dadurch sehr
viele junge Gaste in die Region (Tourismusverband Naturpark Péllauer Tal, 2012a).

Leitprodukt des Pollauer Tales ist die Hirschbirne, eine Mostbirnenart, die vornehmlich in
Streuobstwiesen zu finden ist. 2006 gab sie Anlass den Naturpark mit dem Pradikat Genussregion zu
erweitern. Viele Produkte, darunter Safte, Schnapse aber auch als Zusatzstoff zu Wurstwaren und
anderen Lebensmitteln in Form der "Kletze" machen sie als Markenzeichen fiir die Region sehr
wertvoll (Verein Genuss Region Osterreich, 2006).



2. Stand der Wissenschaft

2.1. Besondere Wirkstoffe in Krautern

Unter dem Begriff der Krauter findet sich eine sehr groRe Bandbreite an verschiedenen Pflanzen,
angefangen als Suppenzutaten zur Geschmacksverbesserung bis hin zum tédlichen Gift in geringsten
Mengen. Im Folgenden werden die wichtigsten Inhaltsstoffe und Wirkstoffgruppen im Bezug auf die
im Anhang erwahnten Krauter beschrieben.

2.1.1. Alkaloide

Unter Alkaloiden versteht man stickstoffhaltige sekunddre Pflanzeninhaltsstoffe mit zumeist
komplizierter chemischer Struktur. Sie wirken auf das Zentralnervensystem, das vegetative
Nervensystem und die Atmung und bilden die Naturstoffgruppe mit der hoéchsten
Warmblitertoxizitat (Roth, et al., 2012 S. 988). Hauptsachlich findet man sie in Vertretern der
Nachtschatten-, Hahnenful3-, Mohn-, Raublatt- und GansefuBgewachse sowie bei Hilsenfriichtlern
(Dachler, et al.,, 1999 S. 23). Arten, die im Anhang in den Pflanzenportraits genauer beschrieben
werden sind zum Beispiel die Tollkirsche (Atropa bella-donna) mit dem Alkaloid Atropin oder die
Herbstzeitlose (Colchicum autumnale) mit Colchizin (Pahlow, 2000 S. 27).

Der Gehalt an Alkaloiden variiert je nach Standort sehr stark. Klima, Jahreszeit, Hohenlage und vor
allem der Vegetationszustand nehmen grofRen Einfluss. Steht die Pflanze unter Stress werden
Alkaloide vermehrt angereichert, was unter Asungsdruck als Vorteil gegeniiber nicht alkaloidhaltigen
Pflanzen gesehen werden kann. In Friichten der Tomate wird das Alkaloid Tomatin erst vollkommen
nach einer Reife von 2-3 Tagen an der Pflanze abgebaut, womit ein vorzeitiges Fressen und somit
eine Verbreitung der nicht keimfahigen Samen eingedammt wird (Roth, et al., 2012 S. 989).

2.1.2. Atherisches Ol

Atherische Ole sind Stoffgemenge, deren Hauptbestandteile zu den Terpenen und Phenylpropanen
gehdren, hat also nichts, wie der Name vermuten lassen wiirde, mit der chemischen Substanz Ather
zu tun. Im Allgemeinen versteht man darunter eine Sammelbezeichnung fiir alle duftenden,
flichtigen Stoffe, die durch Wasserdampfdestillation gewonnen werden kdnnen. Gespeichert
werden diese Ausscheidungsprodukte des Stoffwechsels in Driisenhaaren, -schuppen oder Olzellen.
Hauptsachlich findet man sie in Vertretern der Korb-, Dolden-, Lippen- und Kreuzblitler sowie in
Kiefern- und Rautengewachsen (Dachler, et al.,, 1999 S. 19f). Zu den bekannteren Pflanzen mit
Heilwirkung zdhlen hier unter anderem Thymian, Lavendel oder Melisse aber auch Latsche oder
Rose, die zum Beispiel als wohlriechende Aromastoffe eingesetzt werden (Mayr, et al., 2006 S. 40).

Fiir kommerzielle Zwecke werden etwa 150 verschiedene dtherische Ole genutzt. Trotz dieser hohen
Anzahl verschiedener Atherischer Ole haben sie doch einige gemeinsame Heilwirkungen. Sie wirken
unter anderem harntreibend, krampflosend, entziindungswidrig bei mehr oder weniger stark
ausgepragter Hautreizung, antibakteriell, beruhigend, Auswurf fordernd sowie starkend auf Galle,
Leber, Magen und Darm (Pahlow, 2000 S. 28).




Allergien kénnen bei empfindlichen Personen auftreten, somit ist es auch ratsam kranken Personen
nur kaum bis gar nicht duftende Blumen zu schenken, da diese gegen Duftstoffe unter Umstdanden
eine geringere Reizschwelle besitzen (Roth, et al., 2012 S. 764).

2.1.3. Bitterstoffe

Die Bitterstoffe sind in chemischer Hinsicht keine einheitliche Stoffklasse, ihnen gemein ist jedoch
der bittere Geschmack. Dazu zahlen vor allem Glykoside, Terpenoide und Verbindungen mit einer
Lactongruppierung (Dachler, et al., 1999 S. 23).

In der Phytotherapie werden Bitterstoffdrogen Amara genannt und je nach Zusammensetzung der
Inhaltsstoffe in drei Gruppen unterteilt (Pahlow, 2000 S. 27f):

Amara tonica

Hierbei handelt es sich um reine Bittermittel, die zusatzlich zur Magensekretion anregenden auch
eine kraftigende Allgemeinwirkung haben. Sie helfen bei fehlendem Appetit, zur Verbesserung der
Verdauung aber auch bei blutarmen, nervésen Menschen. Typische Vertreter sind der Gelbe Enzian
(Gentiana lutea) und das Tausendguldenkraut (Centaurium erythraea).

Amara aromatica

In dieser Gruppe sind alle bitter-aromatisch schmeckenden Pflanzen, die neben den Bitterstoffen
dtherisches Ol in gréReren Mengen aufweisen, zusammengefasst. In ihrer Wirkung unterscheidet sich
diese Gruppe kaum von den reinen Bittermitteln. Das Anwendungsgebiet wird lediglich um die der
betreffenden &therischen Ole erweitert. Vertreter sind unter anderem Wermut (Artemisia
absinthium), BeifuR (Artemisia vulgaris), Schafgarbe (Achillea sp.) oder Engelwurz (Angelica
archangelica).

Amara acaria

Diese Gruppe beschreibt Bittermittel, die Scharfstoffe enthalten. Einheimische Arten, die scharf und
bitter schmecken gibt es kaum. Eine Zusatzwirkung durch den Scharfegehalt ist unter anderem die
Verbesserung der Kreislauffunktion. Bekannte aber nicht einheimische Arten dieser Gruppe sind
etwa Ingwer (Zingiber officinale), Galgant (Alpinia officinarum) oder Pfeffer (Piper nigrum).

Bitterstoffe finden vor allem in der Likorindustrie groBen Anklang. Hier werden diverse Arten zu
Magenbittern und Krauterlikbren verarbeitet. Diese werden bei Problemen mit Galle, Leber, Magen
und Darm eingesetzt oder auch als reines Genussmittel getrunken (Mayr, et al., 2006 S. 40).

2.1.4. Cumarine

Sie liegen als Glykoside vor und werden erst bei der Zellzerstorung freigesetzt. Hauptwirkstoff sind a-
Benzopyron oder davon abgeleitete Verbindungen. Cumarine kommen in einigen Pflanzenfamilien
wie etwa Korbblitlern, Hilsenfriichtlern, Doldenblitlern oder Grasern vor. Vor allem in Grasern sind
sie fur den typischen Heugeruch beim Trocknen zustdndig (Mayr, et al., 2006 S. 40). Ebenfalls sind
Cumarine fur unverwechselbaren Geschmack des Waldmeisters (Galium odoratum) und somit auch
der Waldmeisterbowle verantwortlich (Dachler, et al., 1999 S. 25).

Eine Uberdosierung kann angefangen bei heftigen Kopfschmerzen (ber Erbrechen, Schwindel und
Schlafsucht bis hin zur zentralen Lahmung und Atemstillstand im Koma fiihren. Als Erste Hilfe



Malnahmen sind dabei Meidung von Sonnenexposition, eine Kohle-Pulvis-Gabe und Erbrechen
angefiihrt (Roth, et al., 2012 S. 796).

2.1.5. Flavonoide

Flavonoide konnen chemisch gesehen in die Gruppe der Farbstoffglykoside eingereiht werden
(Bocksch, 2011 S. 14). lhre Funktion in der Pflanze beschrankt sich groBtenteils auf das Anlocken von
Insekten und den Schutz vor Infektionen. Auf Grund der chemischen Vielfaltigkeit besitzt dieser
Inhaltsstoff eine besonders weite pharmakologische Wirkung. Unter anderem werden die Flavonoide
in der Lebertherapie eingesetzt und wirken abfiihrend, entziindungshemmend und krampflésend.
Eine gute Wirkung auf das GefdRsystem (Spiegel, 2010 S. 30), sowie eine harntreibende und
blutgefaBabdichtende Wirkung (Bocksch, 2011 S. 14) sind ebenfalls bekannt. Zu den Flavonoiddrogen
zdhlen unter anderem Arnikabliiten (Arnica montana), Holunderbliiten (Sambucus nigra) oder die
Samen der Mariendistel (Silybum marianum) (Dachler, et al., 1999 S. 25).

2.1.6. Gerbstoffe

Unter Gerbstoffen — darunter vor allem Phenole — werden héher molekulare, komplex zusammen-
gesetzte, stickstofffreie Verbindungen verstanden. Wahrend sie friher zur Umwandlung von
tierischer Haut in Leder eingesetzt wurden, werden sie heutzutage wegen ihrer zusammenziehenden
(adstringierenden) Wirkung verwendet. Diese Eigenschaft wirkt sich vor allem auf die Wundheilung
sehr positiv aus, erzielt aber auch bei Reizzustanden der Haut und bei Durchfallerkrankungen eine
gute Wirkung (Bocksch, 2011 S. 14). Zu den Gerbstoffdrogen zahlen vor allem die Blatter der Walnuss
(Juglans regia) und der Heidelbeere (Vaccinium myrtillus) und die Wurzel der Blutwurz (Potentilla
erecta) (Spiegel, 2010 S. 30), sie sind auch in geringen Mengen als Begleitstoff in Salbei- (Salvia
officinalis), Melissen- (Mentha sp.) oder Brombeerblattern (Rubus fruticosus) (Dachler, et al., 1999 S.
24).

2.1.7. Herzwirksame Glykoside

Generell zéhlen Glykoside zu den Stoffen, die chemisch gesehen aus einem Nichtzucker- und einem
Zuckeranteil bestehen (Spiegel, 2010 S. 30). Herzwirksame Glykoside sind aus kompliziert gebauten
Steroiden aufgebaut und wirken positiv auf einen schwachen Herzmuskel. Zu finden sind sie unter
anderem im Fingerhut (Digitalis sp.), Adonisroschen (Adonis vernalis) oder auch im Maigléckchen
(Convallaria majalis) (Dachler, et al., 1999 S. 24).

2.1.8. Saponine

Saponine oder auch Saponinglykoside (Bocksch, 2011 S. 14) sind pflanzliche Glykoside, die in
Kombination mit Wasser einen haltbaren Schaum ergeben. Hauptwirkstoffe sind Steroidglykoside
und Triterpene und wirken abfiihrend und auswurfférdernd (Dachler, et al., 1999 S. 25), kénnen aber
auch die Nierentéatigkeit anregen und zur Venenstarkung eingesetzt werden (Wiegele, 2009). Sie
kénnen Ol in Wasser emulgieren und besitzen eine hiamolytische Wirkung und kénnen somit den
Blutfarbstoff aus den roten Blutkérperchen austreten lassen. Saponindrogen werden vor allem als




schleimlésende Mittel bei Husten und auf Grund ihrer wassertreibenden Wirkung fir
Blutreinigungskuren eingesetzt (Pahlow, 2000 S. 30).

Saponine sind vor allem im Seifenkraut (Saponaria officinalis) (Spiegel, 2010 S. 30), in Primeln
(Primula sp.), in Wild-Stiefmltterchen (Viola tricolor), oder in Rosskastanien (Aesculus
hippocastanum) enthalten (Dachler, et al., 1999 S. 25).

2.1.9. Scharfstoffe

Chemisch gesehen sind Scharfstoffe sehr unterschiedlich zu betrachten, wobei drei Gruppen von
groRerer Bedeutung sind. Zu ihnen zdhlen die Sulfidverbindungen der Lauchgewachse, die Saure-
amidverbindungen des Paprika und die Senfdle der Kohlgewachse (Dachler, et al., 1999 S. 22):

Allicin

So werden wasserdampffllichtige Sulfidverbindungen genannt, die Knoblauch (Allium sativum)
seinen typischen Geruch verleihen. Knoblauchextrakte wirken antisklerotisch und Allicin
bakteriostatisch.

Capsaicin

Capsaicinoide sind in den Paprikafriichten (Capsicum annuum) in den Drisenzellen der
Fruchtscheidewande enthalten. Selbst bei einer starken Verdiinnung von 1:2 Millionen ist Capsaicin
noch wahrnehmbar. AuBerlich kann es etwa als Pflaster gegen Arthritis und Rheuma eingesetzt
werden, innerlich wirkt Capsaicin blahungstreibend.

Senfol

Aus Glucosinolaten entstehen durch Verletzung und unter Enzymeinwirkung Senfole. Die
sogenannten Senfolglykoside sind sowohl stickstoffhaltige, als auch schwefelige chemische
Verbindungen (Borstell, et al.,, 2010 S. 14), die entweder stechend riechende, fliichtige oder
geruchlose, nicht fllichtige Substanzen mit scharfem Geschmack sind. Neben Senf und diversen
Kressearten enthalt auch der Kren (Armoracia rusticana) Senfole.

Generell erregen Scharfstoffe die Schmerz- und/oder Thermorezeptoren der Haut, regen die
Darmmotorik und die Magensaftsekretion an und steigern die Speichelsekretion (Dachler, et al., 1999
S.22).

2.1.10. Schleimstoffe

Unter Schleimstoffen werden mit Zucker verwandte, sogenannte kohlenhydrathaltige Stoffe (Pahlow,
2000 S. 30) verstanden, die in Wasser quellen und zahflissig werden (Spiegel, 2010 S. 31).
Heteropolysaccharide sind die Wirksubstanzen, die in der Pflanze durch Umwandlung von Zellinhalts-
stoffen bzw. Zellwandstoffen entstehen und dort als Schleim teilweise in sehr groRen Mengen
abgelagert werden konnen. Angewendet werden Schleimstoffdrogen innerlich als mildes
Abfuhrmittel und auRerlich bei Entziindungen. Arten, die besonders viele Schleimstoffe enthalten
sind unter anderem Spitzwegerich (Plantago lanceolata), Leinsamen (Linum usitatissimum), Eibisch

(Althaea officinalis) oder Malve (Malva sylvestris).




2.2. Aufbau eines Lehrpfades

Im folgenden Kapitel wird der methodische Aufbau eines Lehrpfades nach Eder, et al. (2007 S. 169-
219) nach aktuellen Gesichtspunkten beschrieben:

2.2.1. Themenfindung

Bevor ein Lehrpfad geplant und ein Thema gefunden wird, miissen die eigentlichen Motive fir die
Errichtung eines Themenweges geklart werden. Dabei kdnnen grob vier Unterteilungen getroffen
werden:

e Okonomisch orientierte Motive: Hier liegt das Augenmerk vor allem auf der
Wettbewerbsfahigkeit und Wertschopfung der Betreiber und der Region.

e Gesellschaftlich orientierte Motive: Personlichkeits- und Umweltbildung, sowie einen Bezug
zur Region zu schaffen ist hier der Leitgedanke.

o Didaktische Motive: Ausbildungsort fiir Universitaten, Schulen und andere Einrichtungen mit
Bildungsauftrag.

e Besucherlenkung: Lenkung der Besucherstréme in Naturschutzgebieten bzw. Schaffung eines
attraktiven touristischen (Zusatz-)Angebots.

Sind die Motive geklart, muss ein — flir die Region passendes — Thema gesucht werden um
Authentizitat zu vermitteln und ein Mittragen der Bevolkerung zu sichern. Dabei kann auf kulturelle
Besonderheiten, historische Vorkommnisse und auf den Natur- und Landschaftsraum eingegangen
werden. Sagen, besondere Orte aber auch verschiedenste Anekdoten sind sehr beliebt, wobei sich
ansdassige Personen, die nicht publiziertes Wissen preisgeben kdnnen, als wichtige Quelle darstellen
(Oral History).

2.2.2. Zielgruppenorientierung

Bevor mit der Planung begonnen wird, muss das Zielpublikum definiert werden. Infrastruktur,
eingesetzte Medien aber auch die Gestaltung und die inhaltliche Aufbereitung hdangen davon ab.
Wadhrend bei Kindern eine spielerische Herangehensweise gefragt ist, muss bei Erwachsenen
bezliglich ihrer Interessenslagen und Aktivitdten unterschieden werden, was jedoch wiederum keine
einheitliche Definition der Zielgruppe zulasst. Tabelle 1 zeigt mogliche Anforderungskriterien an die

Gestaltung eines Lehrpfades.



Tabelle 1: Matrix Besuchergruppen und mogliche Anforderungskriterien an die Gestaltung des Lehrpfades (nach
Jungmaier & Zollner 2002a).

Bei einer Einbindung in bereits bestehende Wege kann anhand der Besucherstruktur das Thema des
Weges angepasst werden. Wird der Lehrpfad vorwiegend von Einheimischen und Stammgasten
besucht so kdnnen austauschbare Module mit immer wieder neuen Informationen eine Abwechslung
schaffen und Gaste zum Wiederkehren bewegen.

Sollen vor allem Kinder angesprochen werden so bietet sich an eine Symbolfigur mit Ortsbezug als
"Wegbegleiter" zu integrieren, die in einfacher Sprache informiert, erklart oder Fragen stellt. Dieses
"Maskottchen" sollte sich bei jeder Schautafel im unteren Bereich befinden und muss einen Bezug
zum Thema aufweisen. Beispiele dafilir sind etwa Ossi, der Waldkauz im Natur- und Wildpark
Buchenberg in Niederosterreich oder Pitzi, der Steinbock aus dem Pitztal im Lehrpfad "Wildtieren auf
der Spur".



2.2.3. Standort

Vorhandene Infrastruktur sowie Gefdahrdungen fir Mensch und Natur spielen bei der richtigen

Standortwahl eine groRe Rolle. Nachfolgend werden Kriterien zur konkreten Standortfindung fir

einen Lehrpfad und dessen Indikatoren dargestellt:

Wegfiihrung

Die Wegflihrung kann sich an kulturgeschichtlichen Ressourcen wie historischen Bauten und
Platzen, Ausgrabungsstdtten, Gewerbestdtten oder dhnlichem oder an natlrlichen
Ressourcen wie etwa Naturdenkmalern, besonderen Pflanzen oder unter anderem auch
attraktiven Landschaftsbildern orientieren.

Erreichbarkeit

Hierbei handelt es sich nicht nur um die Erreichbarkeit fliir Besucher, wie etwa Nahe zu
Haltestellen, Parkmoglichkeiten oder ahnliches sondern auch um die Erreichbarkeit fir
Pflegearbeiten an den Stationen.

Besucherstruktur und Besuchermenge

Einerseits wird die potentielle Besuchermenge anhand der Einwohnerzahl innerhalb einer
Tagesausflugsdistanz und der durch die Anzahl von Ubernachtungs- und Tagestouristen in
der Region ermittelt und andererseits auch auf mogliche und bestehende Nutzerkonflikte
eingegangen.

Besitzverhaltnisse

Wo konnen neue Parkpldtze entstehen, muss das Lehrpfadareal erworben werden, wer
haftet? Diese und andere Fragen miissen vor der Errichtung berticksichtigt werden.
Infrastruktur

Gastronomie, Spielplatz und Toiletten sowie die Lange des Wegenetzes spielen fiir Besucher
eine wichtige Rolle. Attraktionen entlang aber auch im Nahbereich des Lehrpfades, wie
Aussichtspunkte oder weitere Lehrpfade kdnnen zusatzliche Gaste anlocken.

Gefdhrdungen / Konflikte

Besucher kdénnen durch Hochwasser, Muren, Lawinen oder dhnlichem aber auch durch
Weidevieh gefdahrdet werden. Jedoch auch die Gaste selbst kdnnen eine Gefahr fir die Natur,
wie etwa durch Stérung des Brutraumes oder Bedrohung des Weideviehs durch z.B. frei
laufende Hunde darstellen. Hierbei gestaltet sich die Besucherlenkung als ein sehr wichtiges
Instrument.

Angrenzende Nutzungen

Aktuelle aber auch zukiinftig geplante Nutzungen kdénnen Konflikte hervorrufen. Larm durch
nahe Gewerbebetriebe oder den Verkehr, sowie nahende Entwicklungen auf Grund des
Flachenwidmungsplanes spielen eine groRe Rolle.



2.2.4. Planung

Da Lehrpfade an den verschiedensten Standorten mit unterschiedlichen Themen angeboten werden
kann auch kein einheitliches Konzept dargelegt werden. Die Stationen miissen immer den
Ortlichkeiten angepasst werden. Grundsitzlich kann der Planungsablauf jedoch in drei Phasen
unterteilt werden:

e Rohkonzept
In dieser Phase wird der Wegverlauf, die Anzahl der Stationen, die zur Umsetzung gewahlten
Medien und der Bedarf an Erholungsinfrastruktur definiert. Ebenfalls missen erforderliche
Baubewilligungen eingeholt und Haftungsfragen geklart werden.

e Detailplanung
Details werden noch angepasst und nach Bedarf gedandert.

e Ausfihrung
Die Stationen werden aufgebaut und der Offentlichkeit prasentiert.

In den beiden Phasen der Rohkonzepterstellung und der Detailplanung kénnen grundlegend zwei
verschieden Varianten praktiziert werden. Ist ein Lehrpfad vorgesehen, der sich an inhaltlichen
Schwerpunkten orientiert so kdnnen die Texte von Experten erarbeitet werden. Designer bringen
diese wiederum in ein entsprechendes Layout und die Stationen kdnnen von einem Dritten gefertigt
werden. Liegt jedoch das Augenmerk beim Besucher, so wird ebenfalls die Zielgruppe von Beginn an
in die Planung mit eingebunden. Ein Konzept wird in diesem Fall am besten gemeinsam von
Experten, Padagogen, Tourismusverantwortlichen, der Zielgruppe und anderen fiir dieses Projekt
wichtigen Parteien erarbeitet. Dies ermdoglicht eine gute Einbindung in die Region, aber auch einen
zielgruppenorientierten Aufbau des Lehrpfades.

2.2.5. Struktureller Aufbau

Ein Lehrpfad kann in struktureller Hinsicht in vier Bereiche unterteilt werden, den Eingangsbereich,
den eigentlichen Lehrpfad, das Umfeld und den Ausgangsbereich. Diese kénnen noch in rdumliche
und inhaltliche Schwerpunkte unterteilt werden.

2.2.5.1. Eingang

Der Eingangsbereich ist sehr wichtig um den Besuchern einen Startpunkt zu geben. Das Umfeld mit
Parkplatzen und Gastronomie, aber auch Basisinformationen zum Lehrpfad selbst spielen eine groRe
Rolle. Eine Eingangstafel sollte je nach Art des Lehrpfades folgende Informationen beinhalten:

e Thema kurz erklart

e Zielgruppe

e Wegart (Rund- oder Zielweg), Lange, Gehdauer

e Gelandebeschaffenheit (Schwierigkeitsgrad, Neigung, ...)
e Wegverlauf und Ubersicht der Stationen

e Infrastruktur entlang oder im nahen Umfeld des Weges
e Haltestellen des 6ffentlichen Verkehrs

e Kontaktadresse des Lehrpfadbetreibers



Somit bietet eine Uberblickstafel dem Gast die Méglichkeit abzuschitzen ob der Weg fiir ihn
zumutbar ist oder nicht und ob ihm das Thema tberhaupt zusagt.

2.2.5.2. Lehrpfad

Beim Pfad selbst sollte auf eine durchgehende Darbietung des Themas geachtet werden, wobei ein
Aufbau nach dem "Flow-Learning-Prinzip" erfolgen kann (Cornell, 2006 S. 45f):

e In der ersten Stufe soll durch geeignete Stationen die Begeisterung und das personliche
Interesse geweckt werden.

e In Stufe zwei wird auf die konzentrierte Aufmerksamkeit bedacht genommen wobei die
anfangliche Begeisterung auf einen Punkt konzentriert wird.

e In Stufe drei steht das unmittelbare Erfahren im Vordergrund. Die Natur kann direkt erlebt
werden, da die konzentrierte Aufmerksamkeit eine innere Ruhe schafft.

e Stufe vier bildet den Abschluss. In dieser Phase wird das Erlebte verarbeitet. Verstarkt wird
dies indem andere an dieser Erfahrung teilhaben.

Um dem Besucher ein allmahliches Ausklingen des Pfades zu ermoglichen, sollte mit zunehmender
Lange des Weges die Informationsmenge reduziert werden.

2.2.5.3. Umfeld

Ein noch so guter Lehrpfad erhalt wenig Aufmerksamkeit, wenn er nicht beworben wird. Ebenso
wichtig ist ein Wegeleitsystem, das den Besucher zum Pfad fiihrt. Informationsbroschiiren die in
Gasthdusern oder touristischen Sehenswirdigkeiten der Region werben, kdnnen weitere Gaste
anlocken. Umgekehrt kann das Areal des Lehrpfades fiir lokale Sehenswiirdigkeiten und Produkte

eine Werbeflache bieten.

2.2.5.4. Ausgang

Ein gut gekennzeichneter Ausgangsbereich ist vor allem bei Zielwegen sehr empfehlenswert damit
der Besucher sich auf einen Abschluss einstimmen kann. Dies kann durch eine inhaltliche
Zusammenfassung des Themas oder aber auch durch eine Abfrage des neu erlernten Wissens
geschehen. Fragebdgen geben dem Besucher die Moglichkeit den Lehrpfad zu beurteilen.

2.2.6. Stationengestaltung

Um dem Besucher das Orientieren am und das schnelle Wiedererkennen des Lehrpfades zu
ermoglichen ist ein durchgangiges Erscheinungsbild unerldsslich. Dies kann durch eigens kreierte
Logos, ein durchgehendes Textlayout und einheitliche Grundform und Materialwahl bei den
Stationen erfolgen. Hierbei kdnnen regionale Besonderheiten, wie lokale Holzarten oder Gesteine in
die Verarbeitung mit einflieRen.




In nachfolgender Tabelle werden diverse Materialien, die beim Bau von Lehrpfaden zum Einsatz

kommen bezlglich ihrer Vor- und Nachteile und ihrer Einsatzbereiche aufgelistet:

Tabelle 2: Einsatzmoglichkeiten verschiedener Materialien im Lehrpfadbau (nach Eder, et al. (2007 S. 186f))

Material

Holz

Aluminium

Edelstahl

Blech (verzinkt)

Messing

Naturstein

Vorteile

Gute Integration in die
Landschaft

Einfach zu bearbeiten
Umweltfreundlich

Hohe Verfiigbarkeit
Glinstig

Relativ lange Haltbarkeit (je
nach Holzart z. B. Larche)

Witterungsbestandig
Schmutzabweisend
Relativ billig

Eignet sich gut, um mit Folien
bedruckt zu werden
Relativ kratzfest und lange
haltbar

Verschieden Starken
Biegbar

Leicht

Sehr robust

Kratzfest

Nicht entflammbar

In verschiedenen Starken
erhaltlich

Preisgiinstig

Nicht entflammbar

In verschiedenen Stirken
erhaltlich
Nicht entflammbar

Sehr robust
Witterungsbestandig
Zerstorungsresistent
Fiigt sich gut ins
Landschaftsbild

Gute Verfugbarkeit
Nicht entflammbar

Nachteile

Weichholzarten sind sehr
verwitterungsanfallig (z. B.
Tanne, Fichte)

Hohe Anfilligkeit bei feucht /
trocken Ubergingen
Kenntnisse liber
konstruktiven Holzschutz
notwendig

Impragniertes Holz ist weniger
umweltfreundlich
Entflammbar

Kaum direkt bedruckbar

Energieintensive Herstellung
Als Tafel nicht sehr stabil
Geringe Integration in das
Landschaftsbild

Teuer
Fremdkorper in der
Landschaft

Nicht so stabil wie Edelstahl
Schwierige Wiedergabe von
Bildelementen und Farbe
Geringe Integration in das
Landschaftsbild

Lauft schwarz an

Teuer

Nicht so stabil wie Edelstahl
Farbe platzt leicht ab
Schwierige Wiedergabe von
Bildelementen

Geringe Integration in das
Landschaftsbild

Schiefer oder Sandstein
witterungsanfallig

Schwer form- und bearbeitbar
Hohes Gewicht

Teuer

Schwierige Wiedergabe von
Bildelementen und Farbe

Einsatzbereiche

Tragerelement
Bauteil von sensorischen und
interaktiven Stationen

Tragerelement fiir Folien
Als Tafel, wenn direkt
bedruckt oder graviert

Tragerelement fiir Folien
Als Tafel, wenn graviert

Tragerelement fiir Folien
Als Tafel, wenn graviert

Als Tafel, wenn graviert oder
direkt beschriftet

Tragermaterial
Als Tafel, wenn graviert



Material Vorteile Nachteile Einsatzbereiche

Witterungsbestandig Teuer Als Tafel, wenn graviert
SR s Schlag- und kratzfest Schwer Tragerelement fiir Folien
Nicht entflammbar Spiegelungseffekte bei Schutz von bedruckten Folien
ungiinstigem Lichteinfall oder Papier
Hoher Reinigungsaufwand
Schwierige Bearbeitung
Von hinten bedruckbar Hohe Kratzempfindlichkeit Als Tafel, wenn graviert
Plexiglas Bruch- und schlagfest Spiegelungseffekte bei Tragerelement fiir Folien
Witterungsbestandig ungiinstigem Lichteinfall Schutz von bedruckten Folien
Leicht Brennbar oder Papier
Einfache Bearbeitung Hoher Reinigungsaufwand
Geringe Integration in das
Landschaftsbild
Kostengiinstig Entflammbar Informationstrager auf Tafel
PVC-Folien Witterungs- und UV-bestandig Hohe Kratzempfindlichkeit
Einfach zu aktualisieren und Nicht umweltfreundlich
(lichtecht)

zu reproduzieren

Einfache Verwendung von
Farben und Grafiken
Geeignet fiir viele
Tragermaterialien mit glatter
Oberflache zum Aufkleben

Ein Lehrpfad sollte so ausgelegt werden, dass er einige Jahrzehnte lberstehen kann, daher ist der
Einsatz von billigen, aber witterungsanfalligen Materialien auf lange Sicht gesehen eher
problematisch zu bewerten. Hohe Erhaltungskosten kdnnen vermieden werden, wenn bei der
Auswahl der Materialien folgende Eigenschaften in den Vordergrund gestellt werden:

e Hohe Belastbarkeit

e Einfache Bearbeitung

e Lange Haltbarkeit

e Hohe Witterungsbestandigkeit

e  Geringer Wartungsaufwand

e Vereinbarkeit mit der Umgebung und dem durchgehenden Erscheinungsbild
e  Attraktivitat

e Hohe Umweltvertraglichkeit

e Verfligbarkeit, auch nach Jahren

e Kosten



2.2.7. Stationsaufbau

Bei einer Station kann generell unterschieden werden ob nur Informationen an den Besucher
weitergeben werden oder ob das Thema interaktiv und sensorisch aufbereitet wird. Je nach
Zielgruppe muss dabei unterschiedlich vorgegangen werden.

2.2.7.1. Infotafeln

Dieser Tafeltyp wird flr reine Wissensvermittlung verwendet. Hier besteht jedoch die Gefahr, dass
versucht wird den Besucher mit zu viel Information zu iberhdufen. Folgende Grundsatze sind bei der
Tafelgestaltung daher zu bericksichtigen (nach Ludwig 2005, Wohlers 2003):

e Durchschnittlich 200 Worter werden vom Menschen in einer Minute gelesen

e Es wird in 3-Sekunden-, 30-Sekunden- und 3-Minutenleser (entspricht ca. 10 bzw. 100 und
600 Wortern) unterteilt

e Die Verweildauer bei einer Tafel liegt maximal bei 60 Sekunden

e Der Haupttext einer Tafel sollte dementsprechend maximal 200 Worter umfassen

e Ein Absatz sollte aus nicht mehr als 2 bis 3 Satzen, ein Satz aus etwa 10 bis 15 Woértern und
eine Zeile aus hochstens 50 Zeichen bestehen

Um den Gast auf den weiteren Tafelinhalt neugierig zu machen ist eine pragnante Titelwahl
notwendig. Wie das Beispiel des Au-Erlebnisweges in Klosterneuburg zeigt (siehe Abbildung 10)
animiert der Titel "Blutsauger oder Leckerbissen" viel eher zum Weiterlesen als die konventionelle
Uberschrift "Bedeutung der Stechmiicken". Der Text selbst soll im Besucher Emotionen wecken.
Erreicht kann dies durch Gberraschende Erkenntnisse oder Beispiele aus der Lebenswelt werden. Die
Ausdrucksform ist dabei immer sehr einfach zu halten. Schachtelsatze, Fremdworter oder
Fachausdriicke sollten dabei vermieden oder auf ein Minimum beschrdnkt werden.

Eine weitere Option um den Besucher in den Lehrpfad einzubinden bietet das "Storytelling". Hierbei
fligen sich die einzelnen Informationen der Stationen in ein Gesamtwerk ein. Beispielhaft kann hier
der Erlebnispfad RoRlochklamm genannt werden, der das Ableben einer Tanne von Station zu Station
erzahlt (siehe Kapitel 2.3.4). So interessant und lehrreich auch Steckbriefe von Pflanzen und Tieren
sein mogen, spatestens nach der dritten Tafel verliert ein GroRteil der Leser das Interesse. Das
Hauptaugenmerk liegt dabei bei der Zielgruppe, sind diese Informationen tGberhaupt gewlinscht, vor
allem, wenn die Einbindung der einzelnen Fakten in einen ibergeordneten Zusammenhang fehlt? Fir
speziell Interessierte kann eventuell eine Plattform Uber das Internet geschaffen werden um bei
Bedarf zusatzliche Informationen zu bekommen.

Anordnung der Texte auf der Tafel

Sind die Tafeln einheitlich gestaltet so wird das Wiedererkennen geférdert und das Lesen erleichtert.
Dabei fallt der Blick zuerst auf markante und auffallende Objekte. Daher empfiehlt sich die Tafel so zu
gestalten, dass das Wesentliche auf einen Blick erkennbar ist. Aufzdhlungen und Gliederungen, aber
auch Schriftart, -farbe und -gréRe bringen Struktur. Vor allem Bilder werden bereits von der Weite
erkannt und daher auffallend sein, neugierig machen, erste Informationen und Aussagen zum Text
bieten.



Schriftarten

Am besten haben sich Schriften mit Serifen — wie etwa Courier New und Times New Roman —
bewihrt, da diese das Auge beim Lesen fiihren. Gesamte Worter aus GROSSBUCHSTABEN sollten nur
in Uberschriften verwendet werden, da sie bis zu 40 % mehr Platz benétigen. Linksbiindig ist
gegenilber Blocksdatzen vorzuziehen, da bei schlechter Formatierung die Worter weit
auseinandergezogen werden kénnen.

Welche SchriftgroRe gewdhlt wird hangt von der Leseentfernung ab. Die kleinste verwendete
SchriftgroRe muss bei einem Abstand von zwei Metern noch gut lesbar sein. Der Kontrast zwischen
Text und Hintergrund sollte moéglichst hoch sein und auf ein mogliches Nachdunkeln bzw. Aufhellen
der Schrift muss bedacht genommen werden, vor allem wenn die Tafel einer direkten
Sonneneinstrahlung ausgesetzt ist. Es wird empfohlen die Texte in einer Hohe von ein bis zwei
Metern zu positionieren.

Form der Tafel

Grundlegende Gestaltungsformen fir Informationstafeln sind senkrecht aufgestellte Tafeln oder
Pulttafeln. Der Vorteil von senkrecht aufgestellten Tafeln liegt darin, dass Wasser und Schmutz
leichter abflieBen bzw. entfernt werden kdnnen und somit die Verwitterungsanfalligkeit gesenkt wird
und meist keine direkte Sonneneinstrahlung geben ist. Nachteilig ist, dass diese Tafelform einen
groReren Eingriff ins Landschaftsbild mit sich bringt und teilweise auch den Blick in die Umgebung
verdecken kann. Kinder kénnen womoglich den Text ganz oben nicht lesen, was jedoch mit dem
Anbringen einer Zusatztafel gel6st werden kdnnte.

Pulttafeln flgen sich besser ins Landschaftsbild und kénnen gleichermaen gut von Kindern und
Erwachsenen gelesen werden. Von Nachteil ist, dass diese Art von Tafeln verwitterungsanfalliger ist,
die Schrift leichter ausbleichen kann und bei Abdeckungen mit Glas ein Spiegelungseffekt gegeben
ist.

2.2.7.2. Sensorische und interaktive Stationen

Kommen sensorische oder interaktive Stationen zum Einsatz, so findet sich neben den hdheren
Anschaffungskosten auch ein hoéherer Wartungsaufwand gegeniiber den Informationstafeln.
Bedingungen fiir die Materialwahl der Konstruktionen sind im Grunde genommen gleich jedoch sind
folgenden Punkte zusatzlich zu bedenken:

e Einfache und zielgruppenorientierte Bedienbarkeit

e Hohe Stabilitdt und Robustheit um starken Belastungen standzuhalten
e Minimierung der Verletzungsgefahr

e RegelmiRige Wartung und Uberpriifung auf Funktionsfahigkeit

e Einfacher Ersatz bei Beschadigung von Einzelteilen
Interaktive Stationen

Diese Art von Stationen bringt den Besucher mitten ins Geschehen, angefangen durch Fragen oder
Arbeitsaufgaben bis hin zur aktiven Beteiligung. Klapptafeln, Ringmappen oder Drehwiirfel sind nur
einige Beispiele wie Wissen interaktiv vermittelt werden kann.



Sensorische Stationen

Hier kann der Gast mit Aufforderungen, wie zum Beispiel das Riechen an verschiedenen Krautern
oder barfuBR den Weg zu erkunden aber auch durch kostspieligere Varianten wie Duft- und
Klanginstallationen, gezielt zu einer bewussten Wahrnehmung der Natur gefiihrt werden.

2.2.8. Wegeflihrung

Die Grundfunktion des Weges besteht zwar in erster Linie darin die Stationen zu verbinden und einen
durchgangigen Lehrpfad daraus zu machen, jedoch sollten auch weitere Aspekte wie etwa
Vermittlung von Landschafts- und Erholungserlebnissen bericksichtigt werden. Die Besucher kénnen
zu natdrlichen, kulturellen und kulinarischen Besonderheiten des Ortes gefiihrt werden.

Ob ein Lehrpfad komplett neu angelegt oder auf ein bestehendes Wegenetz zurlickgegriffen wird
hangt sehr stark von den ortlichen Gegebenheiten ab. Sind kaum Aussichtspunkte vorhanden, ist der
vorhandene Weg stark von landwirtschaftlichem Verkehr gepragt und wird der Weg bereits stark von
Reitern, Mountainbikern oder Fahrzeugen genutzt, so sollte ein neuer Pfad angelegt werden, auch
wenn dies vorerst mehr Kosten bringt. Je nach Region und Frequentierung muss Bodenbelag und -
breite angepasst werden.

Um Nutzerkonflikte zu vermeiden sollten bereits vorab bestimmte Gruppen, wie Mountainbiker,
Reiter oder Motorradfahrer, von der Nutzung ausgeschlossen werden, da diese fiir viele FuBganger
eine Gefdahrdung darstellen kénnen. Erreicht kann dies einerseits durch Verbotsschilder oder aber
effektiver durch konstruktive Elemente, wie Wegebelag, Einbau von Treppen oder Eingangsbarrieren,
werden. Werden Weiden durchquert so muss Uber das richtige Verhalten im Umgang mit den
Weidetieren informiert werden und bestenfalls ein selbst schlieRendes Gatter montiert sein.

Die Ldnge des Weges orientiert sich an der Zielgruppe. Fiir Kinder, Familien und &ltere Personen sind
geringere Steigungen und kiirzere Wege als zum Beispiel fir Wanderer vorgesehen. Idealerweise
sollte ein Lehrpfad eine Liange zwischen zwei und vier Kilometern aufweisen und etwa in einer
Stunde zu bewaltigen sein.

2.2.9. Infrastruktur

Dieser Punkt beschaftigt sich mit der inneren Erholungsinfrastruktur. Aneinandergereihte Stationen
ergeben noch keinen vollkommenen Lehrpfad, vor allem bei langeren Strecken muss, je nach
Zielgruppe und Besucherandrang, an genligend Rast-, Erfrischungs- und Spielméglichkeiten gedacht
werden. Dabei kdnnen sich bestehende Elemente als sehr niitzlich erweisen, da sich zum Beispiel der
Neubau eines Spielplatzes als sehr kostspielig erweisen kann. Ist der Lehrpfad auf Kinder und
Familien ausgelegt so kénnen geniigend sensorische und interaktive Stationen den Bedarf an
Spielmdglichkeiten abdecken.



2.2.10. Wegeleitsystem

Einen wichtigen Punkt um Besucher zum und im Lehrpfad zu fihren stellt das Wegeleitsystem dar.
Ein noch so guter Aufbau der Stationen ist sinnlos, wenn sie von den Gasten nicht gefunden werden.
Hierbei wird zwischen innerem und duBerem Wegeleitsystem unterschieden:

2.2.10.1.AuBeres Wegeleitsystem

Damit der Lehrpfad leicht gefunden werden kann ist eine gute und wenn moglich lickenlose
Beschilderung des Anfahrtsweges notwendig. Dabei stellen sich gut sicht- und lesbare Wegweiser mit
Erkennungswert als ein sehr effektives Wegeleitsystem dar. Eine Anreise mit offentlichen
Verkehrsmitteln ist ebenfalls einzuschlieBen wie die Anreise mit dem PKW, Fahrrad oder zu Fuf3.
Schildergestaltung und deren Anbringung missen auffallen um sich von anderen Wegweisern
abzuheben, die Richtlinien der StralRenverkehrsordnung miissen aber eingehalten werden.

2.2.10.2.Inneres Wegeleitsystem

Damit gewadhrleistet werden kann, dass Besucher alle Stationen in der richtigen Reihenfolge
erreichen und sich vor allem nicht verirren, ist eine ausreichende und richtige Beschilderung
unumganglich. Eine regelmaRige Kontrolle und Erneuerung vor allem an Kreuzungspunkten ist sehr
wichtig. Um den Wiedererkennungswert zu steigern ist auch hier die Verwendung eines einheitlichen
Designs ratsam. Zusatzlich kann mit Wegweisern auf wichtige Punkte in der Umgebung, wie zum
Beispiel Gastronomie, Aussichtspunkte, Naturdenkmaler, usw. hingewiesen werden. Zu viele Schilder
kénnen jedoch zur Verwirrung und im schlimmsten Fall zum Verirren fihren.

2.2.11. PflegemalRnahmen

Eine regelmaRige Wartung ist nicht nur aus Sicherheitsgriinden sehr wichtig. Besucher die einen gut
gepflegten Lehrpfad vorfinden sind die besten und glinstigsten Werbebotschafter. MaBnahmen zur
Erhaltung sind vor allem notwendig bei natlirlichen Abnutzungs- und Verwitterungserscheinungen,
absichtlicher und unabsichtlicher Zerstérung der Stationen oder aber auch bei natiirlich bedingten
Gefdahrdungen wie Rutschungen oder morsche Bdaume. Auch der Austausch von fehlerhaften
Konstruktionen und veralteten Informationen ist ein Bestandteil von PflegemaRnahmen. Wie im
Stationsaufbau beschrieben (siehe 0) kann bereits beim Bau und der Ausrichtung der Stationen und
Tafeln der Pflegeaufwand minimiert werden.



Arten von PflegemaBnahmen

Folgende Tabelle beschreibt die wichtigsten Ursachen, welche PflegemalRnahmen hervorrufen und

wie diese beseitigt werden kdénnen:

Tabelle 3: Arten von PflegemaRnahmen (nach Eder, et al., 2007 S. 219)

Verschmutzung
Vegetationsentwicklung

Nutzung durch Besucher

Natiirliche
Abnutzungserscheinungen

Veraltete
Informationstafeln

Gefdhrdung der Besucher
durch Vandalismus und
Naturereignisse

Entleeren von Abfallbehaltern

Nachfiillen von Begleitbroschiiren

Funktionsfahigkeitskontrolle von interaktiven und
sensorischen Stationen

Sdubern der Tafeln von Verschmutzungen

Vegetationsriickschnitt zur Freihaltung von Tafeln,
Sichtfeldern und des Lichtraumprofils

Reinigen von Toiletten

Nachfiillen von Hygieneartikeln
Bewadsserung

Schneerdumung

Erneuerung von Teilen der Stationen und des
Holzschutzanstriches

Erneuerung der Deckschicht von Wegen
Aktualisierung von Informationsinhalten

Neuauflage von Informationsmaterialien wie Broschiiren
oder Folder

Erganzen des Wegeleitsystems etwa auf Grund der
Er6ffnung eines Gastronomiebetriebes in der Umgebung

Abbau der Tafeln im Winter vor allem in schneereichen
Lagen

Entfernen morscher oder umgefallener Biume entlang
des Weges

Wegraumen von Muren, die den Weg versperren
Reparatur von besuchergefiahrdenden Beschadigungen

Aufstellen von Warnschildern
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2.3. Referenzprojekte

Hier werden einerseits dhnliche Schauwege in der Umgebung begutachtet, um Wiederholungen zu
vermeiden aber auch um an bereits vorhandene Projekte anzuschlieBen und eine fiir die Region
einheitliche Gestaltung als Gesamtwerk bieten zu kénnen. Andererseits werden auch Erlebnispfade,
Schautafeln und dergleichen in anderen Regionen besichtigt um neue Perspektiven einflieen lassen
zu kénnen. Folgende Anlagen wurden auf diese Gesichtspunkte hin untersucht:

2.3.1. NaturKRAFTpark Naturpark Pollauer Tal

Der NaturKRAFTpark im Naturpark Pollauer Tal wurde im Juni 2012 in neu gestalteter Form wieder
eroffnet. Bei einer Lange von ca. 4 km stehen 13 Stationen bereit, wobei das Ziel eine "Sinnes-
Bewusstsein" Erweiterung im Bezug auf horen, sehen und fihlen darstellt. Dies wird durch Elemente
wie zum Beispiel Holzxylophon (siehe Abbildung 3), Tarnen und Tduschen oder Taststation umgesetzt
(Tourismusverband Naturpark Pollauer Tal, 2012).
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Abbildung 3: Station Holzxylophon im NaturKRAFTpark Pollauer Tal

Die Stationen bestehen grofitenteils aus Holz, wobei die groBen Informationstafeln mit Glas
Uberdacht sind (siehe Abbildung 4 und Abbildung 5).
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Abbildung 4: Infotafel mit Glasdach



2.3.2. Au-Erlebnisweg Klosterneuburg

In Klosterneuburg, nahe der Donau, fiihrt der Frosch Poldi seine Gaste durch den etwa 1,5 km langen
Au-Erlebnisweg. 16 teils interaktive, teils sensorische Stationen bringen dem Besucher die Au naher.
Duftstationen etwa vermitteln die typischen Geriiche wie zum Beispiel jene von Barlauch oder
Veilchen (siehe Abbildung 6). Durch Drehen von Wirfeln missen Lianenpflanzen (Efeu, Wilder Wein,
Waldrebe und Hopfen) in Blite, Blatt und Frucht richtig zusammengestellt werden (siehe Abbildung
7). Oder etwa beim richtigen Zuordnen der Namen zu Baumarten des Auwaldes leuchtet ein griines
Licht (siehe Abbildung 8). Zusatzlich kénnen Gerausche von Au-Bewohnern wie Vogel- oder
Froscharten erraten werden (siehe Abbildung 9). Kurze Texte und interessante Uberschriften, wie

Abbildung 10 zeigt, animieren zum Lesen und weiterlesen.

Abbildung 6: Duftstation

—

Abbildung 8: Baumquiz Abbildung 9: Wie quakt welcher Frosch?




Abbildung 10: Kreative Uberschriften

2.3.3. Vierjahreszeiten-Wanderweg am Hahnenkamm

In vier Stationen wird der jahreszeitliche Ablauf in einem landwirtschaftlichen Betrieb dargestellt.
Eine Informationstafel nahe der Bergstation der Hahnenkammbahn gibt einen Uberblick (siehe
Abbildung 11). Die Stationen sind mit dem Kinderwagen erreichbar und kénnen in etwa einer halben
Stunde absolviert werden. Der Frihling ist der Milch gewidmet (siehe Abbildung 12), der Sommer
dem Heu, der Herbst steht fiir das Holz und im Winter geht es um das bauerliche Handwerk. Auch
hier wird zusatzlich zu den Schautafeln eine Interaktion durch riechen, tasten, schauen und héren
geboten. So koénnen bei einer geflihrten Wanderung eine kiinstliche Kuh gemolken oder
Heumannchen aufgestellt werden (Alpen-Guide.de, s. a.). Auf Grund des erhdhten
Tourismusaufkommens auch aus anderen Lindern sind alle Tafeln dreisprachig (deutsch, englisch,
italienisch) ausgefiihrt.

Abbildung 11: Ubersichtstafel Abbildung 12: Station Friihling: Milchproduktion



2.3.4. Erlebnisweg RoBlochklamm
"Wir gehen Uber Leichen ... zuriick ins Leben"

Der Titel mag zwar makaber klingen, die Idee und Umsetzung sind jedoch sehr gelungen und der
Lehrpfad wurde sogar durch das Lebensministerium und die Universitdat fiir Bodenkultur zum
"kreativsten Lehrpfad Osterreichs 2008" gekiirt. Aufgelockert durch diverse Spiele wird der
mysteriose Leichenfund der Anne T. als Kriminalfall behandelt. Dabei handelt es sich um einen
Tannenbaum dessen natirliches Ableben in 12 Stationen abgehandelt wird (Wilfing, et al., 2007).

Zu finden ist dieser Schaupfad in der RoRlochklamm im Naturpark Mirzer Oberland und kann von
Mai bis Oktober bei freiem Eintritt besichtigt werden. Eine 36 Seiten umfassende Begleitbroschiire,
welche als Download oder frei im Naturparkbiro erhéltlich ist, fiihrt durch die Klamm und beinhaltet
Réatsel und Fragen zum Lehrpfad (Naturpark Mirzer Oberland, 2008).

Auch bei diesem Projekt steht das Erleben mit allen Sinnen im Vordergrund wobei aber auch der
durchgehende Handlungsbogen, beginnend beim Fund der mysteridsen Leiche bis hin zur Aufklarung
der Tat, erwahnt werden muss. Die Stationen sind sehr differenziert gestaltet und folgen dennoch
einer einheitlichen Linie. So kann zu Beginn des Pfades die Todesanzeige als Schiebepuzzle
zusammengestellt werden (siehe Abbildung 13), im weiteren Verlauf sollen die Verdachtigen mit
Béllen "verhort" werden (siehe Abbildung 14) und beim Leichenschmaus kénnen Erstbesiedler und
Zersetzer richtig zugeordnet werden. Zu guter Letzt entsteht wieder neues Leben und der richtige
Keimling muss passend zur Pflanzenart erraten werden.

Abbildung 13: Todesanzeigen-Schiebepuzzle Abbildung 14: Verhor



3. Ergebnisse

Basierend auf Grundlage des Aufbaues eines Lehrpfades von Eder, et al. (2007), die in Kapitel 2.2
beschrieben werden, wird in diesem Teil die theoretische Herangehensweise fiir die Umsetzung des
Krauterlehrpfades am Rabenwaldkogel beschrieben. Aufbau und Information zu den einzelnen
Stationen werden separat in Kapitel 3.2.3 (Stationen) behandelt.

3.1. Konzept und ,Businessplan“

3.1.1. Thema

Im Vordergrund der Themenfindung stehen vor allem gesellschaftlich orientierte Motive, da diese
vor allem durch den Naturpark gepragt werden. Bezug zur Natur und zur Region sowie Umwelt- und
Personlichkeitsbildung kdnnen somit als Leitmotiv fiir die Entwicklung eines Lehrpfades gesehen
werden. Begeisterung fiir die Natur zu wecken ist vor allem schon im Kindesalter sehr wichtig
(Cornell, 2006 S. 35ff). Daher sollten vor allem die im Tal ansdssigen Naturparkschulen aber auch
Schulgruppen, die im Naturpark Schullandwochen oder Projekttage verbringen in die Planung mit
einbezogen werden.

Krauter sind zwar ein Nischenprodukt der Region, die vor allem durch die Hirschbirne bekannt
geworden ist und als Genussregion vermarktet wird, haben aber bereits durch den Krautergarten
Cividino und den Alpenkrautergarten Kafer an Bedeutung gewonnen. Vor allem die Betreuerinnen
dieser beiden Schaugarten (Rosemarie Cividino und Margareta Kéafer) koénnen durch ihre
Authentizitat, ihre Anekdoten und vor allem durch ihr Wissen einen groRen Beitrag leisten.

3.1.2. Zielgruppe

Um die Umweltbildung in den Naturparkschulen zu erweitern und Schulklassen, die im Poéllauer Tal
Projektwochen verbringen, zuséatzliche Auswahlmoglichkeiten zu bieten (Tourismusverband
Naturpark Péllauer Tal, 2012a), wird der Lehrpfad vorrangig fiir Kinder ausgelegt. Eine Nutzung fiir
Familien und Erwachsene soll jedoch nicht komplett ausgeschlossen, sondern ebenfalls in die
Planung integriert werden.

3.1.3. Standort

Als Standort fur den Krduterpfad der Sinne wird der bereits bestehende Rundwanderweg ums
Rabenwalder Wetterkreuz adaptiert. Dieser wurde 2007 errichtet und weist anhand von Fotos auf
Attraktionen entlang der Strecke hin, ohne diese jedoch genauer zu beschreiben (siehe Abbildung
15).
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Abbildung 15: Tafel Rundwanderweg ums Rabenwalder Wetterkreuz (eigene Darstellung, 2008)

o  Wegfiihrung
Die Wegfiihrung bietet Besonderheiten, wie Aussichtspunkte, Steinmauern oder Einkehr-
und Verweilmoglichkeiten und zusatzlich noch genligend Moglichkeiten um einen Lehrpfad

zu integrieren. Abbildung 16 zeigt anhand eines Satellitenbildes wie der Lehrpfad gefiihrt
wird.

Abbildung 16: Wegverlauf (Quelle: © Google, 2013)




Erreichbarkeit

Die offentliche Anbindung ist zwar gegeben, ein Bus fihrt jedoch nur 3-mal taglich von
Montag bis Freitag an Schultagen. Da jedoch die meisten Gaste an Wochenenden, Feiertagen
und in den Ferien zu erwarten sind (Schuster, 2012), spielt diese Moglichkeit eine eher
untergeordnete Rolle.

Der Rundweg selbst ist — abgesehen von zwei kurzen Abschnitten — mit zweispurigen
Fahrzeugen erreichbar, was vor allem fir die Installation der Stationen und fir
Pflegearbeiten von Vorteil ist.

Besucherstruktur und Besuchermenge

Da die Bewerbung des Schaupfades in erster Linie durch den Naturpark bzw.
Tourismusverband durchgefiihrt wird (siehe 3.1.2 Zielgruppe) ist hauptsidchlich mit
Schulgruppen und Familien zu rechnen. Nachtigungszahlen aus dem Jahr 2011 zeigen eine
Anzahl von 66.857 Nachtigungen bei einer durchschnittlichen Aufenthaltsdauer von 2,4
Tagen (Schuster, 2012 S. 42).

Nutzerkonflikte sind voraussichtlich keine zu erwarten, da Schulgruppen an Schultagen und
Familien vor allem an Wochenenden, Feiertagen und in den Ferien den Schaupfad nutzen
werden.

Besitzverhaltnisse

Der Rundwanderweg wird bereits vom Naturpark betreut, jedoch missen finf
Grundstickbesitzer um eine Genehmigung fir die Installation diverser Stationen gebeten
werden. Die gegebenen Parkmoglichkeiten dirften auf Grund der zu erwarteten
Besuchermenge ausreichend sein. Die Frage der Haftung bei Schaden und Unfallen ist durch
eine Haftpflichtversicherung des Naturparks Poéllauer Tal und durch eine Unfallversicherung
des Tourismus Steiermark geklart (Grabenhofer, 2013).

Infrastruktur

Ill

Die Ausweitung der Offnungszeiten des Gastronomiebetriebes ,1000m Stiiberl“ kénnte
zusatzliche Gaste an Werktagen anlocken. Die Errichtung eines Spielplatzes und Hinweise auf

Naturschauspiele entlang des Lehrpfades steigern die Attraktivitat.

Gefihrdungen / Konflikte

Auf Grund der geografischen Lage und der Tatsache, dass bis jetzt keine Vorkommnisse
dokumentiert sind, dirften Naturereignisse wie Lawinen, Muren oder Hochwasser kaum ein
Gefahrenpotential darstellen.

Die Region ist zwar nach wie vor landwirtschaftlich gepragt, jedoch befindet sich der
Lehrpfad in einem nicht mit Weidevieh bestlickten Teil, womit ein Konflikt zwischen
Weidetieren und Besuchern bzw. dessen Hunden auszuschlieSen ist. Da der Weg jedoch
groRtenteils im Wald verlduft konnten frei laufende Hunde Wildtiere storen. Ein Hinweis zur
Leinenpflicht an 6ffentlich zugédnglichen Orten (Gemeinde Bad Gleichenberg, 2008) ware am
Startpunkt des Lehrpfades, sowie am Beginn groRerer Waldstlicke vorzusehen.



Als Konfliktpunkt kdénnte sich die Tatsache herausstellen, dass ein Teil des Weges entlang
einer asphaltierten Gemeindestrafe fiihrt und an einigen Stellen schlecht einsichtig fir
Autofahrer ist. Hier miissen zusatzliche Warntafeln fir Beruhigung sorgen.

e Angrenzende Nutzungen
Eine eventuelle Larmbelastigung konnte durch das nahegelegene Talkumbergwerk
entstehen. Mehrfache Begehungen haben jedoch ergeben, dass der Larm kaum ins Gewicht
fallt. Auf Grund des Flichenwidmungsplanes ist auRerdem keine groRe Anderung in Bezug
auf Larm in der nahen Zukunft zu erwarten (Das Land Steiermark, 2013).

3.1.4. Planung

Um die Entwicklung des Krauterschaupfades nicht nur von einer Person abhangig zu machen, sollen
unter anderem der Naturpark und dessen Schulen in die Planung involviert werden. Franz
Grabenhofer, Obmann des Naturparks Pollauer Tal, stellt Grafiken und Informationen zum Aufbau
der Stationen sowie zum Wegeverlauf bereit. Eine Station soll als Wechselstation gefiihrt werden, die
im Optimalfall jahrlich von einer 4. Klasse der Hauptschulen (seit 1.9.2013 Umstellung auf NMS —
Neue Mittelschule) in Péllau neu gestaltet wird (Spiel, 2013). Ebenfalls in den Planungsprozess soll
die Tageswerkstatte Pollau der Lebenshilfe Hartberg involviert werden. Diese konnte auch beim Bau
diverser Stationselemente unterstitzen.

3.1.5. Struktureller Aufbau

e EFEingang

Startpunkt des Krauterschaupfades stellt der Eingangsbereich des Alpenkrautergartens dar. Eine
Informationstafel (siehe Abbildung 17) erklart dabei kurz das Thema, definiert die Wegart, Linge,
Hohenprofil und voraussichtliche Gehdauer. Ebenfalls sind zusatzliche Informationen zur
Infrastruktur wie etwa Parkmoglichkeiten oder Toiletten enthalten. Neben Informationen befinden
sich hier auch Parkmoglichkeiten, Toiletten und die ersten Stationen.

e Lehrpfad

Der Weg selbst ist durch gut sichtbare gelbe Punkte markiert und wird durch ein inneres
Wegeleitsystem erschlossen (siehe Kapitel 3.1.10). Als zusatzliche Orientierungshilfe werden entlang
des Weges Pflanzentafeln aufgestellt.

Der Pfad hat zwar ein durchgehendes Thema, jedoch wird auf den "Aufbau einer Dramaturgie und
eines Spannungsbogens" (Eder, et al., 2007 S. 180) verzichtet. Stattdessen ist der Lehrpfad am Prinzip
des "Flow-Learnings" (Cornell, 2006 S. 45-46) angelehnt. Zu Beginn des Lehrpfades wird versucht
durch Meditation und den Alpenkrautergarten das personliche Interesse zu wecken. Im weiteren
Verlauf bietet die Wechselstation und die Station der Abwehrmechanismen die Gelegenheit die
Begeisterung auf einen Punkt zu konzentrieren. Unmittelbare Erfahrungen kénnen dann am
BarfuRweg bzw. der Zusammenstellung des Krduterbuschens gemacht werden. Abschluss bildet eine
Wissensuberprifung bzw. kann der Alpenkrautergarten genutzt werden um andere an den eigenen
Erfahrungen teilhaben zu lassen.
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Abbildung 17: Informationstafel im Eingangsbereich

e Umfeld

Entlang des Weges finden sich immer wieder Hinweise zu nahegelegen Sehenswirdigkeiten,
Gaststatten aber auch Ubernachtungsmoglichkeiten, was im &uBeren wie auch im inneren
Wegeleitsystem bericksichtig wird. Werbeinformationen fiir regionale Besonderheiten befinden sich

vorrangig im Eingangsbereich.

e Ausgang

Im Falle des Krauterpfades der Sinne ist der Ausgangsbereich mit dem Eingangsbereich
gleichzusetzen, da es sich um einen Rundweg handelt. Zusatzliche Infrastrukturmanahmen missen
daher nicht getatigt werden und Besucher kdnnen sich direkt zum Verkehrsmittel begeben.

3.1.6. Stationengestaltung

Um den Wiedererkennungswert zu steigern und ein durchgangiges Erscheinungsbild zu fordern soll
unter anderem die Krauterfee Euphrasia (siehe Abbildung 18) dienen. Mit ihrer durchgehenden
"Begleitung" entlang des Weges soll ein Zusammenhang der Stationen und schlussendlich auch ein
Roter Faden erreicht werden. Besonderheiten, Tipps aber vor allem auch Gefahren sollen auf diese
Weise hervorgehoben werden. Insbesondere fiir Kinder soll dadurch ein Bezugspunkt geschaffen
werden, der der teilweise abstrakten Materie ein Gesicht verleiht (Eder, et al., 2007 S. 173).
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Der Name stammt von der botanischen Bezeichnung fiir den
Augentrost (Euphrasia officinalis) und stellt somit einen Bezug zu
den Krautern her. Die Betitelung als Krduterfee soll einer negativen
Assoziation mit der Benennung als Hexe vorbeugen.

Als Logo dient eine Kombination aus Arnika- und Immergriinbliten
sowie Minzeblattern, welches im rechten oberen Bereich der
Informationstafel zu sehen ist (siehe Abbildung 17).

Die Stationen bestehen grofStenteils aus Holz, da es ein
Naturprodukt der Umgebung darstellt und einfach zu bearbeiten ist.
Das Design der Informationstafeln ist dabei an jenes des
NaturKRAFTparkes angelehnt (siehe Abbildung 5), da das Know-how
der Fertigstellung bereits vorhanden ist. Interaktive Stationen

Abbildung 18: Krauterfee
Euphrasia

missen teilweise neu entwickelt werden, bestehen jedoch auch, wenn maglich, aus Holz. Die Tafeln

selbst bestehen aus Aluminium und werden bedruckt. Die grofRen Tafeln sind mit Plexiglas, die

kleinen mit Holz Uberdacht um vor Witterungseinflissen zu schitzen. Auf den Aufbau von

interaktiven und sensorischen Stationen wird gesondert in Kapitel 3.2.3 (Entwicklung der Stationen)

eingegangen.

Auf Grund der geologischen und geographischen Gegebenheiten wird in Zusammenarbeit mit der
Firma Imerys Talc fiir die Gestaltung der Pflanzenportraits entlang des Weges eine andere
Prasentationsform gewahlt (siehe Abbildung 19). Taubes Gestein (nicht Talkum fihrendes
"wertloses" Gestein) wird dabei als Produkt der Region zur Darstellung verwendet (Mitterlehner,

2012 S. 16).

Abbildung 19: mogliche Prasentationsformen der Pflanzenportraits



3.1.7. Stationsaufbau

Um ein moglichst breites Publikum zu erfassen wird versucht Information und Interaktivitdt zu
verbinden. Dabei wird bei interaktiven und sensorischen Stationen eine Tafel aufgestellt, die
einerseits durch die Krauterfee Euphrasia kurz, pragnant und fir Kinder verstandlich die Station und
den Ablauf der zu tatigenden Handlung erklart und andererseits durch eine Infobox zusatzliche
Informationen fiir speziell interessierte Besucher bietet.

3.1.8. Wegeflihrung

Auf Grund der Vorgabe durch den Rundwanderweg um das Rabenwalder Wetterkreuz ist keine
Streckenanderung geplant. Zusatzliche Wegweiser zu Gastronomie, Hygiene, Aussichtspunkten,
Sehenswiirdigkeiten, Ubernachtungsméglichkeiten und dergleichen helfen der Orientierung.

3.1.9. Innere Erholungs-Infrastruktur

Da der Schaupfad vor allem fir Kinder ausgelegt wird, ist ein Kinderspielplatz sehr empfehlenswert.
Auf Grund der Besitzverhdltnisse aber vor allem auch der hohen Kosten fiir einen Neubau wird
derzeit jedoch noch darauf verzichtet. Zudem sollte die Anzahl an sensorischen und interaktiven
Stationen den Bedarf an Spielmdoglichkeiten decken. In Kapitel 3.2.3 (Stationen) wird eine mogliche
Integration eines Spielplatzes in eine Station des Lehrpfades als Alternative genauer behandelt.

3.1.10. Wegeleitsystem

Um den Wiedererkennungswert zu steigern und vorab einen ersten Eindruck fir den Krauterpfad zu
schaffen, wird fiir das dulRere wie auch das innere Wegeleitsystem Schriftart und Logo des
Schaupfades gewahlt. Angedacht war eine Holztafel, jedoch wurde vom Naturpark, aus Griinden der
Haltbarkeit, eine Aluminiumtafel vorgeschlagen, die unter anderem mit Grafiken aus Abbildung 20
und Abbildung 21 bedruckt werden.

e AuReres Wegeleitsystem

Damit der Lehrpfad leicht gefunden werden kann, ist es wichtig, dass geniigend Wegweiser
angebracht sind. Es empfiehlt sich ein Leitsystem ausgehend von den beiden Orten Péllau und
Stubenberg am See mit Wegweisertafeln an strategischen Punkten wie Wegkreuzungen. Dadurch
kénnen Gaste dieser Orte aber auch Reisende aus Wien bzw. Graz an den Schaupfad gefiihrt werden.
Einheitlich werden die Tafeln mit der Grafik aus Abbildung 20 bedruckt.

Abbildung 20: AuBeres Wegeleitsystem




e |nneres Wegeleitsystem

Als Erganzung zu den gelben Markierungspunkten des Rundweges werden zusatzlich an Kreuzungen
Pfeile als Wegweiser montiert. Diese zeigen nicht nur den richtigen Weg, sondern auch welche
Station als nachstes wartet. Abbildung 21 zeigt etwa den Weg zur 5. Station mit dem Thema 'tua dir
nit weh'.

Kootz ﬁ,t Uder

Abbildung 21: Inneres Wegeleitsystem

3.1.11. Pflegemallnahmen

Permanente Pflegarbeiten stellen vor allem die Beseitigung von Verschmutzungen und
Vegetationsriickschnitt dar. Auf die individuellen PflegemalRnahmen wird beim Aufbau der einzelnen
Stationen separat in Kapitel 3.2.3 eingegangen.

3.2.  Entwicklung der Stationen

Ausgehend vom Alpenkrautergarten wird der Themenweg bis zum Wetterkreuz gefiihrt. Dabei soll
entlang des Weges vor allem auf heimische, fir den Standort geeignete Pflanzen eingegangen
werden. Der Alpenkrautergarten selbst eignet sich hingegen sehr fir die Beschreibung von
Nutzkrdutern und das Gefahrenpotential von Arznei- und Giftpflanzen. Da Krauter unter anderem
sehr stark die olfaktorische Wahrnehmung ansprechen wird der Lehrpfad als , Krduterpfad der Sinne”
betitelt.

Grundsatzlich kann der Schaupfad in zwei Bereiche unterteilt werden. Zum einen ist er klassisch in
Stationen unterteilt, die einerseits ansprechend fir Kinder gestaltet sind und andererseits soll er
auch weiterfilhrende Informationen fiir die einzelnen Bereiche bereitstellen. Zum anderen sind
entlang des Weges immer wieder Pflanzenportraits zu finden, die auf die aktuelle Vegetation
eingehen. Ebenfalls finden sich Informationstafeln, die konkret standortbedingte Themen behandeln.

3.2.1. Pflanzenportraits

Bei den Krautertafeln entlang des Weges liegt der Schwerpunkt bei den Besonderheiten der
einzelnen Arten. Betont werden Giftigkeit aber auch Geschichten und Entstehung der Pflanzennamen
sowie dessen Bedeutung.

Im Anhang werden steckbriefartig die wichtigsten Krauter in alphabetischer Reihenfolge (botanischer
Name) beschrieben. Diese Portraits stellen die Vollversion der Steckbriefe entlang des Krauterschau-



pfades dar. Zusatzlich wird auch eine volkstimliche Verwendung, sowie eine Anwendung als Tee-
getrank thematisiert.

Eine ausfihrlichere Beschreibung fiir die Pflanzenportraits am Schaupfad wurde zwar angedacht aber
auf Grund des minimalen Platzangebotes, um eine gute Lesbarkeit zu garantieren und um die
Aufnahmefahigkeit der Wanderer nicht zu Uberstrapazieren, auf den Tafeln beschrankt. Die
Zusatzinformationen kdnnen via QR-Code Ubers Internet abgerufen werden.

Auf genauere Erlduterungen zu den Inhaltsstoffen wie Bitterstoffe oder Gerbstoffe, wird im
gesonderten Unterkapitel 2.1 (Besondere Wirkstoffe in Krdautern) ausfihrlicher eingegangen.

3.2.2. Informationstafeln

Entlang des Schaupfades finden sich Bereiche, die zwar nicht unbedingt mit Krautern zu tun haben,
sich aber dennoch als wichtig fir die Umweltbildung herausstellen und daher auch behandelt
werden.

o Giftpflanzen

Da sich ein Bereich des Alpenkrautergartens den Giftpflanzen widmet, ist es wichtig, dass diese auch
in ihrer Wirkung beschrieben werden. Vor allem Roth, et al. (2012 S. 3ff und 53ff) bieten hier in ihrer
Literatur grundlegende Informationen zur Giftigkeit aber auch zu Erste-Hilfe MaRnahmen. Symptome
moglicher Vergiftungen sollen erkannt und richtig gedeutet werden. Diese Tafel soll Kindern aber vor
allem auch Eltern die Gefahrlichkeit von "harmlosen" Heilpflanzen vor Augen fiihren und Verstandnis
fir die Wirkweisen der Natur aufbringen. Abbildung 22 zeigt die das Layout und die Prasentations-
form der Tafel.

Der Text setzt sich wie folgt zusammen:
Uberschrift:

Nur anschauen, nicht zerkauen!

Text in der Sprechblase:

Was kann man bei einer Vergiftung tun? Kann eine Beriihrung schon schédlich sein? Die Infotafel
und die Tafeln bei den Gifipflanzen geben dir Auskunft dariiber!

Infotext:
Geschichtliches

Gifipflanzen waren wohl schon den Steinzeitmenschen bekannt und erste Aufzeichnungen iiber
Vergiftungsfille gibt es bereits in der Antike. Im Laufe der Geschichte starben schon sehr viele
Menschen gewollt oder ungewollt an einer Uberdosis gewisser Pflanzeninhaltsstoffe (Roth, et al.,
2012 S. 3f).




Eine der giftigsten im Alpenraum vorkommenden Pflanzen ist wohl der Eisenhut (Aconitum sp.) mit
seinem Wirkstoff Aconitin aber auch die Herbstzeitlose (Colchicum autumnale), der Fingerhut
(Digitalis sp.) oder die Tollkirsche (Atropa bella-donna) sind in ihrer Wirkung nicht zu unterschdtzen.

Vergiftung! Was tun?

Bei einem Grofsteil der Vergiftungen handelt es sich um leichte Fille wobei als Behandlung meist
reichliche Fliissigkeitszufuhr (kein Alkohol und keine milchhaltigen Fliissigkeiten) und eventuell eine
Gabe von Medizinalkohle (0,5 g pro kg Kérpergewicht) reicht. Wie behandelt werden muss hdngt
jedoch von den Wirkstoffen der Pflanzen ab. Entscheidend ist dabei die richtige Identifizierung der
Gifipflanze und auch die aufgenommene Dosis um geeignete Hilfsmafsnahmen einleiten zu kénnen.

Erste Hilfe

Hautreizende Gifte konnen, soweit keine Hautverletzungen vorliegen, mit warmem Wasser und Seife
abgespiilt werden. Bei oraler Einnahmen kénnen Kohle-Pulvis die Gifistoffe binden und eine
Aufnahme ins Blut verhindern. Sind keine vorhanden kann alternativ ein Erbrechen hervorgerufen
werden, was durch vorheriger Fliissigkeitsaufnahme erleichter wird.

Dies sind jedoch nur Vorschldge ohne Gewdhr, im Zweifelsfall sollte immer ein Arzt oder das
Giftinformationszentrum kontaktiert werden!

Vergiftungsnotruf fiir Osterreich mit Zentrale in Wien +43 (0)1/406 43 43

Die Nebenwirkungen und Vergiftungssymptome konnen dem jeweiligen Pflanzenportrait entnommen
werden.

Abbildung 22: Layout und die Prasentationsform der Informationstafel Giftpflanzen




e Krauterverarbeitung

Wie konnen Krauter verarbeitet werden? Welche Vermarktungsformen und Verwendungs-
moglichkeiten gibt es? Auf Grundlagen von Dachler, et al. (1999 S. 35ff) werden diese und weitere
Fragen durch eine Infotafel geklart.

Der Text setzt sich wie folgt zusammen:
Uberschrift:

Hexentrank und Zauberbriihe

Text in der Sprechblase:

Wie verarbeitet oder lagert man Krduter? Wie werden sie verwendet? Lies einfach nach und
informiere dich!

Infotext:
Krduterverarbeitung

Kréuter sind nicht nur sehr attraktive Pflanzen sondern konnen auch vielseitig verwendet und
verarbeitet werden. Gesundheitsbezogene Auskiinfte wie Anwendungsgebiete und Wirkungsweisen von
Arznei- und Gewiirzpflanzen sind Arzten und Apothekern, sowie Drogisten vorbehalten.

Verarbeitung und Lagerung

Kréuter konnen frisch geerntet und verarbeitet oder fiir eine spdtere Verwendung konserviert werden.
Dies erfolgt hauptsdchlich durch eine rasche aber schonende Trocknung. Ein gut durchliifteter
Dachboden ist dabei meist ausreichend wobei aber Mafsnahmen gegen Verunreinigungen durch Tiere
getroffen werden sollten. Auch Temperaturen iiber 40°C sollten gemieden werden um einem Verlust
von ditherischen Olen und anderer Wirkstoffe vorzubeugen. Zusiitzlich konnen Kréuter auch in Essig,
Salzlake oder Ol konserviert werden.

Verwendung als Arzneimittel

Frisch oder getrocknet komnen direkt Tees hergestellt werden. Zerkleinert sind sie leichter zu
portionieren und die Inhaltsstoffe konnen ihre Wirkung besser entfalten. Bei lingerer Lagerung der
geschnittenen, getrockneten Krdiuter gehen jedoch wichtige Inhaltsstoffe und vor allem das dtherische
Ol verloren. Zusitzlich kénnen aber auch Tinkturen, Extrakte sowie Sirupe oder Ole hergestellt

werden.

Verwendung als Lebensmittel

Frisch oder getrocknet, als Gewiirz, Salat oder vielleicht als Siifsspeise. Je nach Pflanzenart und
Geschmack kann hier nach Belieben variiert werden. Auch Aromen und Extrakte haben ein weites

Einsatzgebiet und wiirzen neben Speisen auch diverse alkoholische Getrdnke.



Verwendung als Kérperpflegemittel

Viele Korperpflegemittel werden im Handel mit kiinstlichen Aromen versetzt. Seifen, Salben und
andere Produkte sind aber auch ohne Problem selbst mit natiirlichen Duftstoffen und Pflanzenextrakte

herzustellen.

e Ameisen

Der Rabenwaldkogel weist eine groRe Dichte an Ameisenhaufen auf. Allein entlang des Schaupfades
sind mindestens 20 Ameisenhaufen zu finden. Um die Wichtigkeit der Ameise als "Kompostierer" des
Waldes zu zeigen aber auch um darauf aufmerksam zu machen, dass die Tiere in ihrem Bau nicht
gestort werden dirfen, wird eine Tafel angebracht. Als Literaturquelle dient die Internetplattform
Natur-Lexikon.com (Zimmermann, s. a.).

Uberschrift:

Achtung! Sie betreten das Hoheitsgebiet der Roten Waldameise!

Text in der Sprechblase:

Zusammenleben auf engstem Raum, kein Platz fiir sich alleine und doch keine Streitereien! Wie geht
das?

Infotext:
Vorkommen

Bei den Ameisen sind etwa 11.000 Arten bekannt. Die rote Waldameise ist in ganz Mittel- und
Nordeuropa anzutreffen und bevorzugt Laub- und Nadelwdlder mit viel Licht. Leider werden sie
immer seltener, was mit dem ansteigenden Sduregehalt der Waldbdden in Verbindung gebracht wird.
Sie gehort daher auch zu den geschiitzten Arten.

Der Ameisenbau

Der Ameisenbau wird bis zu 2 m hoch, bei einem Durchmesser von etwa 5 m. Im Inneren wird mit
Erde gebaut, wihrend die oberen Schichten aus Nadeln bestehen. Auch in den Boden wird gegraben,
so dehnt sich der Bau etwa soweit aus, wie er als Kuppel aufragt. Zwischen 100.000 und 2.000.000
Ameisen finden in so einem Hiigel Platz zum Uberleben.

Der gesamte Bau besteht aus unzdhligen Gdngen, damit die Ameisen iiberall hinkommen und sich
nicht gegenseitig im Weg sind. Zusdtzlich durchliiften sie den Bau im Hochsommer, sind aber auch so

angelegt, dass kein Regenwasser eindringen kann.




Erndhrung

Die rote Waldameise erndhrt sich hauptsdchlich von Kleininsekten und vom Honigtau, den die
Blattlaus an ihrem Hinterleib abgibt. Als Niitzling des Waldes ist sie besonders wegen dem Verzehr
grofier Mengen an Schddlingen sehr wichtig. "Gejagt" wird oft in kleinen Gruppen, grofiere Beute
wird gemeinsam tiberwdltigt und in den Bau geschleppt.

Fortpflanzung

Die Kénigin iiberlebt mit ihren Arbeiterinnen den Winter und beginnt im Mdrz mit der Eiablage. Die
Larven werden von den Arbeiterinnen gefiittert und mit Hormonen versorgt, wobei sich je nach
Zusammensetzung Jungkoniginnen, Mdnnchen oder Arbeiterinnen entwickeln.

Die Jungkéniginnen besitzen zundchst Fliigel, sie fliegen damit nach dem Schliipfen aus, paaren sich
und werfen sie dann ab. Die Mdnnchen sterben ab und das Weibchen erhdlt die Samen fiir das ganze
Leben.

Nach dem Hochzeitsflug sucht sich die Jungkonigin bereits bestehende Ameisenhaufen und totet dort
die Konigin oder sucht sich in losem Holz Nadeln und anderes Feinmaterial zusammen und griindet
einen neuen Staat. Den Neubau erledigt die Konigin. Erst wenn die néchste Generation Arbeiterinnen
geschliipft ist, kann sie sich ganz auf die Eiablage beschrdinken.

Arbeitsteilung

Die Meisten Ameisen sind den ganzen Tag auf Nahrungssuche, einige bleiben jedoch im Bau zuriick
zur Verteidigung, Brutpflege oder fiir Erweiterungen am Ameisenbau. Mit ihren kriftigen
Kieferzangen konnen sie die Haut ihrer Feinde durchdringen und in die Wunden hochprozentige
Ameisensdure spritzen, die die meisten Angreifer vertreibt.

Ameisen besitzen ein typisches Revierverhalten, was sich in teils heftigen Kdmpfen zwischen den
Kolonien zeigt. Unterscheiden kénnen sie sich dabei durch ihre unterschiedlichen Dufistoffe. Die rote
Waldameise ist sehr kriftig und kann ein Vielfaches ihres eigenen Korpergewichtes tragen. Sehr viele
Ameisenstrafien kénnen im Wald beobachtet werden und damit die Ameisen ihren Weg nicht verfehlen
ist er durch Pheromone gekennzeichnet.

Feinde

Vogel, Kroten, kleine Schlangen und sogar Wildschweine, schddigen die Bauten aber fressen auch
gerne die Ameisen. Auch Spinnenarten oder Ameisenléwen zdhlen zu ihren Feinden. Auch im Kampf
gegen benachbarte Kolonien gehen viele Ameisen zugrunde. Die eigentliche Bedrohung geht jedoch

vom Menschen aus, welcher die Umweltbedingungen verdndert und ihren Lebensraum zerstort.

e Wald ist nicht gleich Wald

Da sich ein GroRteil des Schaupfades im Wald befindet wird auch dieses Thema besprochen. Vor
allem die Gegeniiberstellung zwischen Fichtenmonokultur und Mischwald und die daraus
resultierende Artenvielfalt finden sich auf dieser Tafel. Grundlegende Literatur bilden hier das Buch:
Wald — Biotop und Mythos (Lebensministerium, 2011 S. 9f), der griinen Reihe des Lebens-
ministeriums sowie die Internetseite zum Forschungsprojekt: Biodiversitat im Pollauer Tal 2001 —
2004 (OIKOS - Institut fiir angewandte Okologie & Grundlagenforschung, 2004).




Der Text setzt sich wie folgt zusammen:
Uberschrift:

1 steh im Wold und gsiach kan Bam! Oder doch?

Text in der Sprechblase:

Baum an Baum, durchgemischt oder eine Art. Alles wird als Wald bezeichnet, doch ist Wald gleich
Wald?

Infotext:
Biodiversitdt

. oder Artenvielfalt genannt, ist am Festland in Wildern am Hoéchsten. Wilder bilden nicht nur
Lebensraum fiir Bdume, Rehe oder Fiichse, sondern fiir eine viel gréffere Anzahl an Lebewesen, die
wir ohne Lupe oder Mikroskop gar nicht zu sehen bekommen.

Urwald

Als Urwald wird ein Wald bezeichnet, der nicht direkt vom Menschen beeinflusst wird. Der Natur wird
freier Lauf gelassen. Der gréfste Urwald in Osterreich ist der Rothwald im Wildnisgebiet Diirrenstein.
Das etwa 40 km? grofie Areal an der steirischen Grenze darf nur unter AufSicht betreten werden,
damit die natiirlichen Abldufe nicht gestort werden.

Nutzwald

Der Mensch bearbeitet bereits seit der Jungsteinzeit den Wald. Ob als Rohstoff-, Brennholz- oder
Lebensmittellieferant ohne Waldnutzung wdre der heutige Lebensstandard nicht moglich. Doch
Nutzung ist nicht gleich Nutzung. Wird intensiv in den Wald eingegriffen, wird auf Fichten-
Monopflanzungen gesetzt und wird er "sauber" gehalten so sinkt die Artenvielfalt drastisch ab.

In den letzten Jahren hat sich aber zum Gliick einiges gedndert. Nur mehr 7 % der dsterreichischen
Wiélder gelten als "kiinstlich", wihrend bereits 22 % als "naturnah”, also vom Menschen nur wenig
verdndert, bezeichnet werden kénnen. Dazwischen finden sich mit 41 % "mdfig verdnderte” und mit
27 % "stark verdnderte" Wilder.

Ist Totholz wirklich tot?

Kaputte und umgefallene Bdume wurden sofort verarbeitet und aus dem Wald gebracht, damit der
Wald schon zusammengerdumt ausschaut aber auch damit der Borkenkdfer nicht sein Unwesen

treiben kann. Jedoch, sind diese toten Bdume sehr wichtige Lebensrdume fiir gefihrdete Arten.

Rund 4.500 der etwa 13.000 im Wald lebenden Arten sind an Totholz gebunden. Unterschieden wird

zwischen stehendem, trockenem und liegendem, moderndem Totholz sowie Stocken.




Waldentwicklung im Pollauer Tal

Das gesamte Péllauer Tal ist noch von kleinstrukturierter Landwirtschaft geprdgt. Hecken an den
Feldrainen schiitzen nicht nur vor Winderosion, sie bieten auch Lebensraum fiir viele verschiedene
Tier- und Pflanzenarten. Doch ist die Entwicklung bedenklich!

Im Jahre 1930 betrug der Waldbestand etwa 30 % wdhrend er sich bis 2005 bereits verdoppelt hatte.
Viele Landwirte horen auf oder stellen auf Forstwirtschaft um und schlecht zugdngliche Fldchen
werden mit Bdaumen bepflanzt. Artenzusammensetzung und -vielfalt aber auch der Wasserhaushalt
leiden darunter.

e Weitere Informationstafeln

Im Laufe der Zeit ware es auch noch denkbar weitere Informationstafeln einzubauen, was auch einen
Anreiz fir Besucher darstellen kdonnte wiederzukommen. Themen hierflir waren noch genug
vorhanden. So kénnten Bienen und Hummeln als wichtige Bestduber der Pflanzen, handgelegte
Steinmauern als Rainbegrenzungen entlang des Weges oder auch eine Gegenliberstellung von
Intensiv- und Extensivwiesen thematisiert werden. Da es sich hier "nur" um Texte handelt kénnten
Informationstafeln auch von Schulklassen in einem Workshop erstellt werden und es misste keine
Umstellung des Unterrichts fiir die Erstellung einer kompletten Station erfolgen.

3.2.3. Stationen

Als Teil des Naturparks Pollauer Tal werden die Tafeln in ihrer Bauart an die Ausfiihrungen des
NaturKRAFTparks angepasst. Einerseits erleichtert dies die Produktion der Schautafeln, da das Know-
how bereits vorhanden ist und andererseits wird eine gemeinsame Line des Naturparks vertreten.
Um jedoch auch die Individualitdit des Krauterpfades der Sinne zu unterstreichen und
Wiederholungen zu vermeiden werden einzelne Stationen und vor allem auch das Layout anders
gestaltet.

Die Betitelung der einzelnen Stationen erfolgt im Dialekt um den regionalen Bezug zu unterstreichen
aber auch um neugierig auf den weiteren Inhalt zu machen und zum Weiterlesen zu animieren (Eder,
et al., 2007 S. 190).

Ausgangs- und Endpunkt des Schaupfades stellt der Alpenkrautergarten der Familie Kafer dar. Dies
wird durch eine Ubersichtstafel und einen Schriftzug verdeutlicht um den Besuchern Einblick in das
Thema und Uberblick (iber den Wegeverlauf zu verschaffen (Eder, et al., 2007 S. 179).

Ergdnzend zu den vorgeschlagenen Stationen kdnnen Schulklassen aus dem Péllauer Tal eine
Installation nach ihrem Geschmack (vor allem Texte und Bilder) zum Thema Krauter gestalten. Diese
kann jedes Jahr neu von einer anderen Klasse bearbeitet werden oder auch als aufwandigere
Einmalinstallation durchgefiihrt werden.

e Station 1: Krduterbett 'do legst di nieda’

Als Beginn fir den Krauterschaupfad wird eine meditative Einstimmung gewahlt um Géste fiir das
Thema zu 6ffnen und darauf neugierig zu machen, was noch auf sie zukommt. Dabei werden



Sitzmoglichkeiten bereitgestellt, die mit beruhigenden Krautern umgeben sind. Dafiir werden unter
anderem Thymianarten, Baldrian, Zitronenmelisse, Majoran, Hopfen, Kamille und Lavendel
verwendet. Zusatzlich entspannend soll eine Phantasiereise, abgewandelt nach Miiller (2006 S. 38f)
wirken. Ergdnzend zur Haupttafel (siehe Abbildung 23) beschreiben die beiden, seitlich angeordneten
Tafeln die verwendeten Krauter genauer.

Um sich vollkommen der Meditation hingeben zu kdénnen, auch wenn man alleine unterwegs ist,
kann die Phantasiereise, wie im Referenzprojekt Au-Erlebnisweg Klosterneuburg (Kapitel 2.3.2) zu
sehen, per Knopfdruck aktiviert werden. Als Stromquelle kommt dabei eine Batterie, ein direkter
Anschluss ans Stromnetz oder alternativ eine Photovoltaikanlage zum Einsatz.

Der Text fiir die Haupttafel setzt sich wie folgt zusammen:
Text in Sprechblase:

Ein kleines Nickerchen gefillig! Erhole dich von einem anstrengenden Tag oder sammle Krifte fiir
neue Aktivitditen. Hier kannst du beides tun, folge einfach den Anweisungen!

Infotext:
Phantasiereise im Krduterbett

Mach es dir bequem und lass die Natur auf dich einwirken. Du wirst ganz ruhig und entspannt,
beruhigende Krduter wie Baldrian oder Thymian helfen dir dabei. Begib dich nun mit mir auf eine

Phantasiereise:

Du bist in deiner Phantasie auf einer grofien Wiese —

Es ist Friihling. Viele bunte Krduter blithen im Gras —

Die Bdume sind iiber und iiber mit Bliiten bedeckt —

Du spiirst unter deinen FiifSen Gras —

Vogel singen, Bienen summen. Heuschrecken zirpen fréhlich ihre Lieder —
Du liegst unter einem bliihenden Baum —

Die Sonne scheint und wéirmt dich angenehm —

Das Blau des Himmels schimmert durch die Aste —

Ein paar weifse Wolken ziehen gemdchlich voriiber —

Mit ihnen ziehen deine Gedanken, sie ziehen weiter und weiter —

bis sie am Horizont verschwunden sind —

Eine grofe Ruhe durchstromt dich. Sie stromt durch Korper, Geist und Seele —
Du fiihist dich wohl und trdumst ein wenig weiter.

Du bist nun ruhig und gestirkt und kannst dich mit mir auf die Entdeckungsreise entlang des

" Knlivderpfades der Sinne’ machen!



Beruhigende Kriuter

Wapten - Humulos lopulus

Phantasiereise im Krauterbett

bett becquem urcass e Natur o dich
b

Abbildung 23: Schautafeln 'do legst di nieda’

Die Gestaltung sieht einen mit Strduchern abgegrenzten Bereich vor, der durch einen mit
Steinplatten gepflasterten Weg begehbar ist. Sitzmoglichkeiten sind im Hang eingesenkt und mit
beruhigenden Krautern umpflanzt, wie im Grundriss (Abbildung 24) zu sehen ist.

Abbildung 24: Grundriss Station 1

Pflanzenbeschreibungen auf den Tafeln

In diesen Steckbriefen wird vor allem auf Inhaltsstoffe, zusatzliche Wirkungen, Verwendung und
Nebenwirkungen eingegangen, zusatzlich findet sich eine allgemeine Beschreibung bei den
Pflanzenportraits. Die Langversionen sowie deren Literaturquellen sind im Anhang zu finden und
bieten Zusatzinformationen wie zum Beispiel Vorschldage fur das Mischen von Krdutertees. An der
Station selbst kdnnen sie (iber einen QR-Code abgerufen oder aber auch in der Broschiire
nachgelesen werden.



Der Text fir die Tafel links setzt sich wie folgt zusammen:
Text in Sprechblase:

Hier findest du eine kurze Beschreibung zu Krdutern, die allgemein als beruhigend bezeichnet werden.
Nicht nur die Bliiten duften, versuche auch an den Bldttern zu reiben und zu riechen!

Infotext:
Hopfen — Humulus lupulus

Die beruhigende Wirkung des Hopfens ist vor allem seinen Inhaltsstoffen in den Driisenschuppen der
weiblichen Bliitenstinde zuzuschreiben. Darunter finden sich vor allem Flavonoide, dtherisches Ol
Bitterstoffe, Humulon und Lupulon, Harzsubstanzen und Mineralstoffe.

Zusdtzlich wirkt der Hopfen anregend auf den Periodenzyklus und appetitanregend.

Anwendung findet Hopfen als Teezubereitung oder in Form von Salben oder Tinkturen. Auch Kissen
gefiillt mit getrocknetem Hopfen- und Lavendelbliiten sollen einen ruhigen Schlaf versprechen. Und im
Bier darf er natiirlich auch nicht fehlen!

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten.

Lavendel — Lavandula angustifolia

Vor allem den Inhaltsstoffen in den Lavendelbliiten wird eine beruhigende Wirkung nachgesagt. Dabei
handelt es sich in erster Linie um das dtherische Ol aber auch um Gerbstoffe, Flavonoide, Cumarine
und Phytosterole, die zusdtzlich auch als Gallenmittel wirken.

Anwendung findet Lavendel unter anderem als Teezubereitung, in Form einer Tinktur oder eines Oles,
als Badezusatz oder als Schlafkissen kombiniert mit Melisse und Hopfen. Lavendel darf natiirlich auch
nicht im Kleiderschrank fehlen, wo er gegen Motten eingesetzt wird.

Innerlich kann eine Uberdosis an Lavendeldl (ab etwa 1g) neben Reizerscheinungen in Darm und
Magen zu Bewusstseinsstorungen und Benommenheit fiihren.

Thymian — Thymus vulgaris

Zu den Inhaltsstoffen der bliihenden oberirdischen Teile zéihlen vor allem Atherisches Ol (mit bis zu
50 % Thymol), Borneol, Carvacrol, Cymol und Pinen aber auch Gerbstoffe und Flavonoide.

Thymian wirkt krampflosend und desinfizierend und verschafft somit bei Hustenreiz Linderung.
Zusdtzlich regt Thymian die Verdauung an und krampfartige Beschwerden werden beseitigt.

Anwendung findet Thymian als Teemischung, in Form von Badezusdtzen oder Tinkturen sowie als
Hustenzuckerl. Natiirlich darf das Heilkraut auch als Gewiirz in der Kiiche nicht fehlen.

Nebenwirkungen bei einer Anwendung als Tee sind nicht zu befiirchten, lediglich eine Uberdosierung
von Thymol kann zu einer Uberfunktion der Schilddriise fiihren.




Baldrian — Valeriana officinalis

Die Wirkung der Baldrianwurzel bezieht sich vor allem auf das enthaltene dtherische Ol, bizyklische
Sesquiterpene, Alkaloide und in geringen Mengen Valepotriate.

Neben nervisen Reizzustinden, Schlaflosigkeit und bei nervésem Herzklopfen wirkt Baldrian auch bei
krampfartigen Schmerzen im Magen- und Darmtrakt, bei Kopfschmerzen und Migrdne.

Anwendung findet die Wurzel als Teemischung, in Form von Badezusdtzen und Tinkturen aber auch
als Ansatz in Wein oder Schnaps.

Nebenwirkungen sind keine bekannt.

Der Text fir die Tafel rechts setzt sich wie folgt zusammen:
Hafer — Avena sativa

In erster Linie das Avenin, ein Indol-Alkaloid, ist fiir die beruhigende (sedative) Wirkung der vor
allem griinen oberirdischen Teile zustdandig.

Weiteren Einsatz findet der Griine Hafer bei Gicht, Rheuma, Hautausschldigen oder als Tonikum zu
allgemeinen Stirkung. Im reifen Zustand darf Hafer als Nahrungsmittel nicht fehlen.

Anwendung findet der Hafer vor allem als Tinkturzubereitung, aber auch als Haferstrohbad bei
Rheuma und Gicht, Haferstrohtee als Herz- und Kreislaufmittel oder Haferbrei schleimhautschiitzend
bei Magenbeschwerden.

Hafer enthdlt Gluten, wodurch es als Nahrungsmittel fiir an Zoliakie leidende Personen nicht geeignet
ist. Zusdtzlich kann es durch eine starke Uberdosierung zu Kopfschmerzen kommen.

Melisse — Melissa officinalis

Der wichtigste Inhaltsstoff, der vor der Bliite geernteten oberirdischen Teile, ist das ditherische Ol mit
Carophyllen, Citral und Citronellal. Ebenso enthalten sind Gerb- und Bitterstoffe, Mineralstoffe und
geringe Mengen Flavonoide.

Zusdtzliche Wirkung, vor allem als Hausmittel in der Volksmedizin, hat das Melissenkraut bei Magen-,
Leber- und Galleleiden sowie als Kriftigung nach Erkdltungs- und Infektionskrankheiten. Thm wird
ebenfalls eine krampflosende Wirkung nachgesagt.

Anwendung findet die Melisse vor allem als Teemischung oder auch als Ol, Likér oder Tinktur.
Frische Melissenbldtter konnen auch als Gewiirz fiir Eintopfe, Suppen und Salate aber auch zur

Garnierung von Stifispeisen und Cocktails verwendet werden.

Nebenwirkungen sind keine zu erwarten.

Kamille — Matricaria chamomilla

Der wichtigste Bestandteil der Kamillenbliiten ist das dtherische Ol mit den Hauptbestandteilen

Chamazulen und a-Bisabolol. Weiters sind noch Flavonoide und Cumarine enthalten.

Neben dem milden Nerven- und Beruhigungsmittel wirkt die Kamille krampflosend, allgemein
krdftigend, schmerzstillend, entziindungs- und bldhungswidrig.




Anwendung findet die Kamille als Teezubereitung, in Form von Dampfbddern und Tinkturen oder
aber auch zur Haarpflege und als Fdrbemittel zur Aufhellung blonder Haare.

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten. Bei tdglichem Gebrauch iiber
Jahre hinweg kann es allerdings zu Schwindelerscheinungen, Allergien und trockener Haut kommen.

Herzgespann — Leonurus cardiaca

Zu den Inhaltsstoffen der zur Bliitezeit geernteten oberirdischen Teile, zdhlen dtherisches Ol, Gerb-
und Bitterstoffe, Flavonoide, herzwirksame Glykoside und geringe Mengen von Alkaloiden.

Neben nervoser Unruhe und Atemnot hilft Herzgespann noch bei klimakterischen Beschwerden mit
Hitzewallungen und Angstzustdnden sowie Atemnot.

Anwendung findet dieses Heilkraut in Form einer Teezubereitung als Tinktur oder Kaltwasserauszug
oder aber auch als dunkelgriiner Farbstoff fiir Naturmaterialien wie zum Beispiel Wolle.

In grofieren Dosen eingenommen kann es zu leichten Vergiftungserscheinungen wie Erbrechen,
Bauchschmerzen, blutigem Stuhl und unstillbarem Durst kommen.

Da diese Auswahl nur einen geringen Teil der beruhigend wirkenden Pflanzen abdeckt werden bei
der Bepflanzung noch zusatzlich Johanniskraut, Gansefingerkraut, Schafgarbe, Passionsblume,
Basilikum, Estragon und Spornblume verwendet welche ebenfalls mit einem Pflanzenportrait
versehen werden.

e Station 2: Duftnasen 'kumm riach a mol'

Diese Tafel am Eingang des Lehrpfades (siehe Abbildung 25) weist darauf hin, dass entlang des
Themenweges bei Krautern, die wegen ihres Duftes bekannt sind, Nasen aus Keramik angebracht
sind, die darauf hinweisen, dass an diesen Pflanzen gerochen werden soll. Durch Zerreiben der
Blatter kann der Geruch entweichen und durch das meist intensive Erlebnis bleiben die Arten in
Erinnerung. Die Nasen werden in Zusammenarbeit mit der Lebenshilfe Hartberg, Tageswerkstatte
Péllau, gefertigt.

Der Text setzt sich wie folgt zusammen:
Text in Sprechblase:

Nur keine Scheu! Die Nasen weisen dir den Weg! Uberall dort wo eine Nase aus Ton bei einer Pflanze

zu finden ist, nimm ein kleines Stiick des Blattes, zerreibe es und rieche daran!



Infotext:

Besonders aromatische Pflanzen, die du entlang des Weges und im Garten finden kannst sind unter
anderem:

Achillea millefolium — Eigentliche Echt-Schafgarbe
Allium ursinum — Bér-Lauch

Armoracia rusticana — Kren, Meerrettich
Artemisia absinthium — Echt-Wermut
Galium odoratum — Waldmeister
Lavandula officinalis — Echt-Lavendel
Matricaria chamomilla — Echt-Kamille
Melissa officinalis — Zitronen-Melisse
Mentha x piperita — Pfeffer-Minze
Origanum vulgare — Echt-Dost
Rosmarinus officinalis — Echt-Rosmarin
Salvia officinalis — Echt-Salbei
Tanacetum vulgare — Rainfarn

Thymus vulgaris — Gewlirz-Thymian

\ .D- RIRGEV | Besonders aromatische Pflanzen, die du entlang des
e -rﬂu dort Wo'| Weges und im Garten finden kannst sind unter anderem: fse.
N :
| Achillea millefolium - Eigentliche Echt-Schafgarbe et
s

Alliurn ursinum — Bar-Lauch
Armoracia rusticana — Kren, Meerrettich
Artemisia absinthium — Echt-Wermut
Galium odoratum — Waldmeister
Lavandula officinalis — Echt-Lavendel
Matricaria chamomilla = Echt-Kamille
Melissa officinalis — Zitronen-Melisse
Mentha x piperita — Pfeffer-Minze
Origanum vulgare — Echt-Dost

Rosmarinus officinalis — Echt-Rosmarin
.| Salvia officinalis — Echt-Salbei
Tanacetum vulgare — Rainfarn
Thymus vulgaris — Gewiirz-Thymian

Abbildung 25: Schautafel 'kumm riach a mol'



e Station 3: Blick ins Pollauer Tal 'do schaust her'

Die dritte Station befindet sich etwa 150 m sudlich vom Alpkrautergarten bei der Jausenstation
"1000m Stilberl". Ein neu errichteter Aussichtspunkt bietet einen Blick ins Péllauer Tal und weit
dariber hinaus. Fest montierte Rohre, ohne VergroRRerung, helfen den Blick auf einen bestimmten
Punkt zu fokussieren. Verdeckt findet sich zu jedem "Fernrohr" eine Information fir jede
Sehenswiirdigkeit, doch zuerst soll sich jeder selbst ein Bild machen. So wird etwa auf die Kirchen in
Pollau und Pollauberg aber auch auf andere Schaupfade im Tal verwiesen. Zusatzlich kann ein
bewegliches Fernrohr installiert werden um auch weiter entfernt liegende Objekte in den Fokus zu
ricken. Abbildung 26 zeigt die Infotafel, zusatzlich wird eine Tafel mit Panoramablick aufgestellt um
auch bei schlechter Sicht nicht auf die Aussicht verzichten zu muissen. Literaturquellen hierfir sind
Cerwinka, et al., (2013), das Land Steiermark (2013), Allmer (1993 S. 96) und der Tourismusverband
Naturpark Pollauer Tal (2012) sowie die Internetseite der Feistritzwerke-STEWEAG GmbH (2013).

Der Text setzt sich wie folgt zusammen:
Text in Sprechblase:

Schau dich um, das Péllauer Tal bietet sehr viele interessante Punkte. Die "Fernrohre" helfen dir sie
zu finden. Kurze Beschreibungen findest du jeweils unterhalb!

Infotafeln zu den jeweiligen "Fernrohren™:
Pfarrkirche Péllau

Der Ortsname Pollau wurde 1163 erstmals erwdhnt. Die Pfarrkirche ist St. Veit geweiht und in ihrer
Jetzigen Form 1723 fertiggestellt worden.

Schlofsipark

Auf rund 40.000 m? entspannen und die Natur genieflen oder in der Freiluftklasse die Schulbank
driicken.

Aupark

Ein ruhiges Pldtzchen zum abkiihlen im Sommer und ein Teich zum Eislaufen im Winter.

Wallfahrtskirche Pollauberg

Der Heiligen Maria geweiht, 1340 im gotischen Stil erbaut und der Turm nach einem Blitzschlag 1674
im Barockstil erneuert.

Themengdrten am Pollauberg

10 verschiedene, frei zugdngliche Themengdrten geben auf phantasievolle Weise Einblick in die
Kultur und Land(wirt)schaft des Naturparks




Krdutergarten Cividino

Auf 2000 m? prdsentiert Familie Cividino verschiedenste Krduter aber auch einen Stinkgarten!
Probier es einfach aus!

Hinterbriihl

Ausgangspunkt vom Bienenlehrpfad und des NaturKRAFTparkes

St. Anna am Masenberg

Im 15. Jahrhundert errichtet und liegt im Ortsteil Flattendorf der Gemeinde Hartberg-Umgebung

Ringwarte
30 m hoher Aussichtsturm am Ringkogel 1906 erbaut

Masenberg
1261 m

Wechsel
Hochwechsel 1743 m, Niederwechsel 1669 m

Pongratzer Kogel
1. Windpark der Oststeiermark

Anzahl der Windrdder: 4

Nabenhohe: 85 m

Rotordurchmesser: 71 m

Elektrische Leistung je Windrad: 2.300 kW
Strom-Jahresgesamterzeugung: ca. 16.500.000 kW

Damit kénnen rund 4.100 Haushalte mit Strom versorgt werden!




schaw dich um, das PoLlauer Tal
bietet sehr viele interessante Punkte.
Die "Fernronrer helfen dir sie zu
finden. Kurze Beschreibungen
finoest du jeweils wnterhalb!

Abbildung 26: Schautafel 'do schaust her'

e Alternative zu Station 3: Krauterirrgarten 'verlaf di nit'

Als Alternative konnte ein Irrgarten aus hochwachsenden Krdutern angelegt werden. Dafiir missen
einerseits sehr schnell und hoch wachsende, zugleich aber auch standfeste Arten gefunden werden.
Krauter die dafiir in Betracht kommen sind unter anderem Herzgespann oder Minze. Giftige wie zum
Beispiel Eisenhut oder allergene Arten wie zum Beispiel BeifuR, Eberraute, Liebstdckel oder Wermut
miissen gemieden werden. Stark wuchernde Pflanzen werden am besten mit einer Bambussperre
eingeddmmt. Ein Entfernen von vor allem Minzen wird jedoch im Wegbereich unumganglich sein. Als
Wegmaterial konnte im einfachsten Fall Rindenmulch dienen, auch Schotter bzw. Wassergebundene
Decke wéren eine Moglichkeit.

e Station 4: Krduter einmal anders 'wos do ois wochst'
(Von der Tageswerkstatte Péllau entworfene Station)

Verschiedene aus Ton, Holz oder anderen Materialien angefertigte Krauter werden in der ndheren
Umgebung plaziert. Sie erzahlen eine Geschichte, weisen auf Besonderheiten von Heilpflanzen hin
oder stellen einfach nur verschiedene Pflanzenorgane besonders dar. Bilder, Texte und
Darstellungsformen werden von der Tageswerkstdtte ausgewdhlt. Wie in Abbildung 27 zu sehen
wurde auch fir das Design der Tafel eine andere Farbzusammenstellung gewahilt.



Der Text setzt sich wie folgt zusammen:

Text in Sprechblase:

Na das sind doch mal interessante Blumen, solche hab ich noch nie gesehen! Schau sie dir genauer

an, so manch eine erzdhlt ihre eigene Geschichte!

Infotext:

In der ndheren Umgebung kannst du verschiedenste Krduter und Pflanzenteile finden, die etwas
anders sind. Ob Farbe, Form oder Grofse, sie unterscheiden sich in so manchem Detail.

Gehe hin und schau sie dir genauer an, manche erzdhlen ihre eigene Geschichte!

Texte und Gestaltung der einzelnen Objekte stammen von der Tageswerkstitte Péllau (Lebenshilfe

Hartberg).

Na das sind doch mal bnteres-
“cante Blumen, solche hab ich noch
nie gesehen! Schau ste dir genauer

an, o manch eine erzihlt ihre
eigene Geschichte!

;

In der ndheren Umgebung kannst du verschiedenste
Krauter und Pflanzenteile finden, die etwas anderes sind.
Ob Farbe, Form oder GriRe, sie unterscheiden sich in so
manchem Detail.

Gehe hin und schau sie dir genauer an, manche erzahlen
| ihre eigene Geschichte!
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e Alternative zu Station 4: Verbreitungsmechanismen 'gschwind wia da wind'

Um Verbreitungsmechanismen moglichst kindgerecht darzustellen wird versucht diese in einen
Kinderspielplatz zu integrieren. Eine Rutsche die aus einer Blite heraus kommt symbolisiert dabei

den Weg eines Samen, der von der Pflanze fallen gelassen wird.

Abbildung 28: Wind als Samenverbreitungsmechanismus

Eine Seilbahn, wie im Beispiel in Abbildung 28, die im oberen Bereich des beweglichen Teiles mit
einem schirmahnlichen Drahtgestell versehen wird, symbolisiert einen Léwenzahnsamen und somit
die Windverbreitung. Federwippen in Tiergestalt, wie zum Beispiel die Ameise in Abbildung 29,
stehen fiir eine Verbreitung der Samen durch Tiere.

Abbildung 29: Federwippe Ameise

Da als Spielplatz jedoch nur ein Platz beim 1000m Stiberl in Frage kommt, wird auf Grund der
Besitzverhdltnisse aber auch der Kosten einer Neuerrichtung eines Spielplatzes diese Station vorerst

nicht umgesetzt.



e Station 5: Schutzmechanismen 'tua dir nit weh'

Nach weiteren 250 m befindet sich der Besucher an einer Weggabelung in einem Jungwald. Krautige
und verholzte Heilpflanzen kénnen hier noch relativ gut gedeihen, sind aber auch mit dem Problem
der Wildasung konfrontiert. Um nicht gefressen zu werden aber auch als Schutz vor Kilte, Hitze,
Wind oder anderen Einfliissen, bilden viele Pflanzen Schutzmechanismen aus. In Form einer
interaktiven Station kodnnen Interessierte sich Uber schitzende Inhaltsstoffe wie Gifte oder
Bitterstoffe informieren oder auch sichtbare und flihlbare Verdanderungen wie Behaarung oder
bestachelte Ranken wahrnehmen (siehe Abbildung 30). Der Lehrpfadteilnehmer soll auch motiviert
werden sich selbst in der Umgebung ein Bild zu machen und Pflanzen genauer zu beobachten. Die
Station besteht aus einem Uberdimensionierten Edelweil (Behaarung), Brombeerast (bestachelte
Stiele) und Brennnesselblatt (Brennhaare). Literaturquellen sind von Heintze (2006) fur das Edelweil,
Adler, et al. (2008 S. 514) fir die Brombeere und Roth, et al. (2012 S. 715f) fiir die Brennnessel.

Der Text setzt sich wie folgt zusammen:
Text in Sprechblase:

Pflanzen kénnen nicht davonlaufen, wenn Fressfeinde kommen sind sie ihnen hilflos ausgesetzt! Oder
etwa nicht? Sieh dich genauer in der Umgebung um, wie konnten sich Pflanzen wehren?

Infotext:
Brennhaare der Brennnessel

Die Brennnessel hat sich eine spezielle Methode ausgedacht, wie sie sich vor Angreifern schiitzen
kann. An der ganzen Pflanze (ausgenommen Wurzeln) sitzen Brennhaare, die mit einem Nesselgift
gefiillt sind. Die Spitze besitzt eine Sollbruchstelle und wird bei Beriihrung abgerissen. Das Haar
bohrt sich nun in die Haut und durch die Kapillarwirkung wird der Inhalt entleert. Schon ein
zehntausendstel Milligramm reicht aus um eine Hautrétung beziehungsweise Blasenbildung zu
erwirken.

Stacheln der Brombeere

Brombeeren besitzen zur Abwehr Stacheln an ihren Ranken. Im Gegensatz zu Dornen sitzen Stacheln
auflen an der Rinde und lassen sich relativ einfach abbrechen. Die Dornen wachsen hingegen aus dem

Inneren der Ranke heraus und sind daher fester mit der Pflanze verbunden.

Behaarung des Edelweifies

Die Behaarung des Edelweifses hat zwar nur eine geringe Schutzfunktion gegen Fressfeinde, erfiillt
aber noch viel wichtigere Aufgaben. Sie dient vor allem dazu im Hochgebirge die schddliche UV-
Strahlung aus dem Sonnenlicht zu filtern, schiitzt aber auch vor dem Austrocknen, da sie die
Verdunstung herabsetzt.




Bitterstoffe und Gifte

Von auflen nicht anzusehen haben einige Pflanzen sogenannte sekunddre Inhaltsstoffe eingelagert, die
als Frafschutz dienen.

Zu den bittersten Pflanzen zihlt der Gelb-Enzian (Gentiana lutea) aber auch Echt-Beifuf3 (Artemisia
vulgaris) und Echt-Engelwurz (Angelica archangelica) enthalten viele Bitterstoffe.

Die Naturstoffgruppe mit der hochsten Giftigkeit bilden Alkaloide. Sie wirken auf das
Zentralnervensystem, das vegetative Nervensystem und die Atmung.

Wichtige heimische Gifipflanzen sind zum Beispiel der Echt-FEisenhut (Aconitum napellus) mit dem
Hauptwirkstoff Aconitin, welcher schon bei einer Dosis von 5 mg fiir einen Erwachsenen todlich wirkt,
die Tollkirsche (Atropa bella-donna) mit dem Alkaloid Atropin oder die Herbstzeitlose (Colchicum
autumnale) mit Colchizin.

Von auffen nicht anzusehen haben einige Pflanzen sogenannte
sekundare Inhaltsstoffe eingelagert, die als FraRschutz dienen.

Zu den bittersten Pflanzen zahlt der Gelb-Enzian (Gentiana lutea) |
aber auch Echt-BeifuR (Artemisia vulgaris) und Echt-Engelwurz ~ §
(Angelica archangelica) enthalten viele Bitterstoffe.

Die Naturstoffgruppe mit der hochsten Giftigkeit bilden
Alkaloide. Sie wirken auf das Zentralnervensystem, das vegeta- ~
tive Nervensystem und die Atmung. \

Wichtige heimische Giftpflanzen sind zum Beispiel der Echt-

Eisenhut (Aconitum napellus) mit dem Hauptwirkstoff Aconitin,
welcher schon bei einer Dosis von 5 mg fiir einen Erwachsenen
todlich wirkt, die Tollkirsche (Atropa bella-donna) oder die

Abbildung 30: Schautafel ‘tua dir nit weh'



e Station 6: Wanderweg einmal anders 'blindlings eini gstign'

Am steilsten Anstieg in Richtung Wetterkreuz bietet ein BarfuBweg die Moglichkeit die Natur
intensiver wahrzunehmen. Ein Handlauf in der Mitte des Weges teilt den naturbelassenen Teil vom
kiinstlich angelegten, der mit Materialen wie Rindenmulch, Moos, Thymian, Reisig, Schotter oder
auch Talk ausgestattet ist. Besucher kdnnen dadurch den Weg einerseits blind gehen, andererseits
das Gelander auch als Stiitze fiir den Aufstieg nutzen (siehe Abbildung 31).

Der Text setzt sich wie folgt zusammen:
Text in Sprechblase:

Ganz Mutige kénnen den Weg auch barfuf3 bewdltigen. Aber Vorsicht, einige Materialien koénnen
etwas piksen!

Infotext:

Halte dich am Seil fest und versuche blind den Weg zu erkunden. Welche Materialien spiirst du unter
deinen Fiiflen? Wie fiihlt es sich an?

Entlang der einen Seite findet sich die natiirliche Vegetation wie sie hier am Weg vorzufinden ist.
Entlang der anderen Seite konnen verschiedene Materialien beschritten werden. Probier es aus und
erfahren den Unterschied!

Ganz Mutige Ronnen
den weg auch barfud
bewiiltigen. Aber Vorsicht,
einige Materialien Ronnen ;
| etwas piksent Waldweg einmal anders

Halte dich am Seil fest und versuche

blind den Weg zu erkunden. Welche

Materialien spiirst du unter deinen
il FuRen? Wie fiihlt es sich an?

Entlang der einen Seite findet sich
die natlirliche Vegetation wie sie
hier am Weg vorzufinden ist.
Entlang der anderen Seite konnen
verschiedene Materialien beschritt-
en werden. Probier es aus und
erfahre den Unterschied!

Abbildung 31: Schautafel 'blindlings eini gstiegn'



e Station 7: Brauchtum 'a kreitabuschn zan frautog'

In dieser interaktiven Station beim Schwaigkreuz wird auf Krauter im Brauchtum und hier speziell auf
die Krauterbuschenweihe am 15. August eingegangen. Schablonen von sieben Pflanzen missen den
richtigen Namen zugeordnet werden um den Krauterbuschen zu vervollstandigen. Auf der Unterseite
sind zusatzliche Informationen zu den einzelnen Arten angebracht, die Namen und vor allem die
Besonderheiten der Pflanzen beschreiben. Verstaut werden sie in einer Box nebenbei und sind
zusatzlich noch mit einer Kette befestigt um nicht "irrtimlich" mitgenommen zu werden.
Literaturquellen fiir den Infotext sind Spiegel (2010 S. 20f) und Wiegele (2003 S. 43). Abbildung 32
zeigt wie diese Schautafel aufgebaut ist.

Der Text setzt sich wie folgt zusammen:
Text in Sprechblase:

Stelle den Krduterbuschen zusammen indem du die Pflanzen richtig einfiigst! Erkennst du sie auch
ohne auf der Riickseite nachzusehen? Hast du die Aufgabe gelost, gibt die Teile bitte wieder in die Box
nebenan!

Infotext:

Maria Himmelfahrt, oder auch der "groffe Frauentag" genannt, ist ein katholischer Feiertag, der am
15. August gefeiert wird. Der Legende nach soll ein wundersamer Duft die Luft erfiillt haben als
Maria aus ihrem Grab emporschwebte. Dies wurde als Zeichen gesehen, das mit der Verwandlung
Mariens auch die Wachstumskrdfte neu belebt wurden.

Die an diesem Tag geweihten Pflanzen sollen vermehrte Heilkrifte besitzen und dunkle Mdchte
abwehren oder verbrannt im Ofen vor Blitzschlag schiitzen. Die zwischen "grofen Frauentag" und
"kleinen Frauentag" (Maria Geburt, 8. September) gesammelten Krduter haben gar den dreifiigfachen
Segen und da sie meist von Frauen gesammelt wurden, wird diese Zeit auch "Frauendreifiger"”

genannt.

Wie die Kriuterstriufe zusammengesetzt sind, ist von Ort zu Ort unterschiedlich und kommt darauf
an, welche Pflanzen natiirlich vorkommen und welche in den Gdrten zu finden sind. Jedenfalls soll so
ein Straufs aus 7, 9, 15, 33, 77, oder 99 verschiedenen Krdiutern bestehen.

Texte auf der Riickseite (Besonderheiten aus den Pflanzenportraits entnommen):
Artemisia absinthium — Echt-Wermut

Friiher hielt man die appetitanregende Wirkung des Wermuts fiir so stark, dass man glaubte es geniige

Blitter in die Schuhe zu legen und darauf zu gehen um wieder Hunger zu bekommen.

Leonurus cardiaca — Echt-Lowenschwanz, Herzgespann

Aus Ehrfurcht vor den Pflanzenengeln (Devas) soll das Herzgespann nackt gesammelt werden. Als
Amulett um den Hals getragen soll es Herzklopfen und Herzeleid vertreiben.



Inula helenium — Echt-Alant

Als  Universalmittel wurde der Alantwein im Mittelalter bei allen moglichen Erkrankungen
angewendet, sogar gegen die Pest. Auf Grund der Gefahr von Allergien und Reizungen der
Schleimhdute wird er aber kaum mehr eingesetzt.

(Adler, et al., 2008 S. 897) (Mayr, et al., 2006 S. 47)

Verbascum densiflorum — Grofibliiten-Koénigskerze

Im Altertum wurde laut Dioskurides die Wurzel gegen Durchfall, Krimpfe und Zahnschmerzen und
die Blitter bei Geschwiiren und Augenschmerzen verwendet.

Tanacetum vulgare — Rainfarn

Eine Besonderheit des Rainfarns ist, dass er zu den sogenannten Kompasspflanzen zdhit. Seine Blitter
richten sich bei vollem Sonnenlicht genau senkrecht Richtung Siiden.

Mentha x piperita — Pfeffer-Minze

Die Pfeffer-Minze ist eine in England entstandene Hybride aus Wasserminze (Mentha aquatica) und
Speer-Minze (Mentha spicata) und trat erstmals Ende des 17. Jahrhunderts in Erscheinung.

Hypericum perforatum — Echt-Johanniskraut

Einer Sage nach sollen die kleinen Locher auf den Bliiten vom Teufel mit Nadeln durchstochen
worden sein, aus Zorn tiber die Macht dieses Krautes iiber ihn und iiber bose Geister.
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e Station 8: Krdutermarchen 'a liabe gschicht'

Am Weg bergab findet sich eine Marchenstation. Hier wird die Geschichte vom Lungenkraut,
verandert nach Wiegle (2008 S. 37f) wiedergegeben. Der Aufbau der Station entspricht der Station
Bachgeschichte im NaturKRAFTpark die in Abbildung 33 zu sehen ist. Ein kurzer Informationstext
Uber das Echt-Lungenkraut ist dem Pflanzenportrait entnommen.

Der Text setzt sich wie folgt zusammen:
Text in der Sprechblase:

Begib dich mit mir in die Welt der Mdrchen und Sagen. Erfahre etwas iiber Hdinsel und Gretel und wie
es sich "wirklich" zugetragen hat!

Infotext:
Pulmonaria officinalis — Echt-Lungenkraut

Das Lungenkraut besitzt eine reiz- und entziindungslindernde Wirkung bei den Schleimhduten in
Magen und Darm, Mund und Rachen. Es wird in der Schulmedizin jedoch nicht verwendet, da die
Wirkung nicht ausreichend belegt ist und geeignetere Heilpflanzen vorhanden sind.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei Dauergebrauch nicht auszuschlieffen. Eine Anwendung ist daher nicht

empfehlenswert.

Besonderheiten:

Das besondere an dieser Pflanze ist, dass sich ihre anfangs roten in spdter blaue Bliiten verfdrben,
was ihm den Volksnamen Namen Hinsel und Gretel brachte. Der Name Lungenkraut ist durch die
Signaturlehre erkldrt, da ndmlich die gefleckten Blitter an Lungenbldschen erinnern.

Marchen:
Das Lungenkraut

Vor langer, langer Zeit lebten in einem Dorf zwei verfeindete Familien, die stindig im Streit
miteinander lagen. Wenn sich die Viter der Familien begegneten, endete das immer mit einer
schlimmen Rauferei. In einer der Familien lebte die wunderschone Tochter namens Gretel. Wie es das
Schicksal so will, traf sie bei einem Spaziergang im Wald Hdnsel, den Sohn der verfeindeten Familie.
Sie kamen ins Gesprdch und fanden es schade, dass ihre Familien sich stindig bekdmpfen mussten.
Sie beschlossen sich dfter zu treffen und eines Tages entdeckten sie, dass sie sich ineinander verliebt

hatten. Es war ihnen aber klar, dass ihre Viter niemals einer Heirat zustimmen wiirden.

So safen sie ungliicklich im Wald und seufzten und klagten, als plotzlich eine Fee auftauchte. "Warum
seid ihr denn so traurig?"” fragte sie, als sie die beiden sah. Und sie erzdihlten der Fee von ihrem
Jammer. Die Fee, der die beiden sehr leid taten, sagte zu ihnen: "Ich bin die Krduterfee Euphrasia.
Die einzige Hilfe, die ich euch anbieten kann ist, euch in Blumen zu verwandeln. Dann kénnt ihr

immer nebeneinander wachsen." Lieber Pflanzen werden, als voneinander getrennt zu sein,
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beschlossen die beiden. "Liebe Fee, kannst du uns nicht zu einer einzigen Pflanze zusammenwachsen
lassen?", fragten sie. "Doch”, lachte da die Fee, "das wird sich schon machen lassen. Aber damit man
sieht, dass ihr ein Pdrchen seid, sollen eure Bliiten in zwei Farben bliihen — eine rosarote Bliite fiir
Gretel und eine blaue fiir Hinsel."

Und so entstand das Lungenkraut, das im Wald wdchst, jedes Friihjahr rosa und blaue Bliiten bildet
und seither auch Hinsel und Gretel genannt wird. Und manchmal werden die rosa Bliiten der Gretel,
kaum gedffnet, bldulich angehaucht und dann schmunzelt die Fee beim Vorbeifliegen und sagt: "So
auch muss die Liebe sich in Treue wandeln!"

nach Miriam Wiegele

Pulmonaria officinalis - Echt-Lungenkraut

Das Lungenkraut besitzt eine reiz- und entziindungslindernde Wirkung bei den Schleimhauten in
Magen und Darm, Mund und Rachen. Es wird in der Schulmedizin jedoch nicht verwendet, da die
Wirkung nicht ausreichend belegt ist und geeignetere Heilpflanzen vorhanden sind.

Nebenwirkungen:
l irkungen sind bei D nicht hili Eine Anwendung ist daher nicht
empfehlenswert.

Besonderheiten:
Das besondere an dieser Pflanze ist, dass sich ihre anfangs roten in spiter blaue Bliiten
verfarben, was ihm den Volksnamen Namen Hansel und Gretel brachte. Der Name
Lungenkraut ist durch dieSignaturlehre erklart, da namlich die gefleckten Blatter an
Lungenbléschen erinnern.
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Abbildung 33: Bachgeschichte im NaturKRAFTpark und Design fiir Station 7 'a liabe gschicht'

e Station 9: Talk am Rabenwald 'a haufn stoa'

Diese Station wird durch die Firma Imerys Talc Austria GmbH gestaltet. Dabei wird vor allem die
Geschichte des Talkumabbaus am Rabenwald dargestellt. Ergdnzend dazu widmet sich ein Teil den
Zeigerpflanzen und auch den RenaturierungsmaBnahmen. Um die Interaktivitdt zu erhéhen, kénnen
verschieden Talksteinarten betastet werden.

e Station 10: Fragen und Antworten 'wos woas denn i?!'

Als letzte Station, bevor der Ausgangspunkt des Krauterschaupfades erreicht wird, wird das erlernte
Wissen in acht einfachen Fragen abgefragt. Durch verschieben an der Seite kann die Antwort
ausgewahlt werden. Sind alle Fragen richtig beantwortet erhdlt man als Losungswort die giftigste
einheimische Pflanze (siehe Abbildung 34)!



Der Text setzt sich wie folgt zusammen:
Text in der Sprechblase:

Teste dein Wissen! Wie viel hast du dir beim Krduterpfad der Sinne gemerkt? Kannst du alle Fragen
richtig beantworten so erscheint von oben nach unten gelesen als Losungswort eine der giftigsten

Pflanzen Europas!

Fragen und Antwortmaoglichkeiten:

Lowenzahn ist eine ... blithende Pflanze!
rot|blau|gelb| weif3 A|O|E|I

Am Rabenwald wird ... abgebaut!
Kupfer|Eisen|Gold|Talk L|S|R|I

Brombeeren besitzen ... um sich gegen Frafifeinde zu wehren!

Dornen|Stachelit| Brennhaare|Bitterstoffe R|S|T|IF

Das Lungenkraut wird auch ... genannt!
Hénselund Gretel| Schneewittchen| Rumpelstielzchen|Max und Moritz  B|I|O|U

Der Rainfarn zdhlt zu den ...!

Atlaspflanzen|Kompasspflanzen| Wasserpflanzen|Indianerpflanzen LINIRIF

Baldrian und Hopfen sind ... Krduter!
groﬁbliitige|auﬁ)utschende|giﬁige|_ L|M|N|I
Wir liegen hier auf ca. ... Seehdhe!
1000%m) 200 m| 700 m|1500 m  W|E|1|4

Im Péllauer Tal ... sich der Waldbestand von 1930 bis 2005!
halbierte|verzehnfachte|verdoppelte|verringerte R|S|T|U

¢ dept A
q Lmn:arﬁfﬁ bihende Planzel
L .

Abbildung 34: Schautafel 'wos woas denn i!?'




3.3.  Wertschopfung fiir die Region

Die Etablierung eines weiteren Lehrpfades im Naturpark bringt eine Ausweitung des
Erlebnisprogrammes sowie einen zusatzlichen Programmpunkt flir Projekttage und Schulland-
wochen. Vor allem dadurch, dass Krduter bis jetzt nur eine untergeordnete Rolle im touristischen
Angebot spielten kdnnen zusatzlich an Heilpflanzen interessierte Gaste gewonnen werden, was sich
auch in den Ubernichtigungszahlen auswirken kdnnte.

Krauter sollen nicht als Konkurrenz zu den anderen Angeboten im Pdéllauer Tal gesehen werden
sondern kénnen durchaus eine gute Erganzung darstellen. Ob als Zusatz zu Hirschbirnen-Produkten
oder einfach nur zur Verschonerung des Landschaftsbildes, Heilpflanzen bieten vielfache
Einsatzmoglichkeiten.

Als Ergdnzung zu bestehenden "StraRen" in der Region, wie zum Beispiel die Blumenstralie,
SchlosserstralRe oder auch die ApfelstraBe konnte eine steirische KrduterstralRe etabliert werden, um
die einschlagigen Schaugarten, Lehrpfade aber auch Betriebe miteinander zu verbinden und somit
einen Uberregionalen Bezug zu schaffen.

3.4. Broschiire

Zusatzlich zum Internetauftritt bietet eine Broschire speziell fir Kinder die Moglichkeit weitere
Informationen zu den Krautern am Rabenwaldkogel und im Alpenkrautergarten zu erhalten. Auf
spielerische Weise und in Anlehnung an den Krauterpfad der Sinne missen Bilder richtig zugeordnet,
Krauter erkannt und Ratsel gelost werden. Abbildung 35 zeigt das Cover der Broschiire. Der
komplette inhaltliche Aufbau findet sich im Anhang.
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Abbildung 35: Cover Begleitbroschiire



4, Diskussion

Ist ein Lehrpfad in Zeiten des Internets lGberhaupt noch notwendig und zielfiihrend? Warum einen
Lehrpfad anlegen, wenn doch alle Informationen auch schnell und einfach virtuell verfligbar gemacht
werden kénnen? Natdrlich ist es einfacher wenn gewilinschte Daten zu Hause vor dem Computer
sitzend abgerufen werden kdnnen, doch wie sieht es mit der Anzahl an unnétigen, verwirrenden und
teilweise falschen Informationen aus? Vor allem aber wird bei dieser Art des Lernens und der
Informationsbeschaffung nur der visuelle Typ angesprochen (Moritzer, s.a.).

4.1. Spezifische Aspekte und Lerneffekte

Ein Lehrpfad — vor allem wenn er gut durchdacht und ausgefiihrt ist — spricht alle verschiedenen
Lerntypen an und kann somit als Unterstitzung fir schulische Zwecke aber auch andere
Ausbildungen gesehen werden. Uber Kriuter nicht nur zu lesen sondern sie auch auf ihrem
nattrlichen Standort zu sehen, sie angreifen zu kdnnen, vielleicht auch daran zu riechen und sogar zu
kosten, hinterlasst einen bleibenden Eindruck (Moritzer, s.a.).

Meiner Meinung nach macht die heutige Informationsflut derartige Installationen mehr als
notwendig vor allem um einerseits den Stress im Alltag zu vergessen aber auch andererseits die
Konzentration wieder gezielt auf einen Punkt richten zu kdnnen. Auf spielerische Weise die Natur zu
erkunden war friiher fir Kinder vor allem am Land eine selbstverstandliche Erfahrung, heutzutage
muss dieser Umgang erst wieder erlernt werden. Lernen muss spannend sein und SpalR machen
(Cornell, 2006 S. 26), daher sollte ein Lehrpfad angelegt werden.

Auch wenn Punkte wie lange Anreise, Wetterabhangigkeit oder auch die jahreszeitlich bedingte
Vorfindbarkeit der Pflanzen gegen einen Lehrpfad sprechen so ist dessen Interaktivitat nicht durch
eine Broschire oder einen Internetauftritt zu ersetzen. Die Informationen sind zwar kompakt
zusammengefasst und kdnnen vor allem im Internet leichter aktualisiert werden jedoch gilt: ,,Je mehr
Lernwege genutzt werden, um so besser pragt sich der Lernstoff im Gedachtnis ein!” (Moritzer, s.a. S.
2).

4.2. Kombination Schaugarten/Lehrpfad

Ein Lehrpfad ist im Grunde genommen "nur" ein weiterentwickelter Schaugarten. Die ersten
Naturlehrpfade beschrankten sich in erster Linie auf die "Beschriftung der vorkommenden
Pflanzenarten" (Eder, et al., 2007 S. 24), was im Grunde genommen bereits auch im Alpenkrauter-
garten der Familie Kafer bis jetzt so gehandhabt wurde. Eine Integration des Lehrpfades ist meiner
Meinung nach nicht nur sinnvoll sondern auch notwendig. Er bietet nicht nur die Moéglichkeit der
Einbindung gangiger Kilichenkrduter sondern beinhaltet auch teilweise geschiitzte und gefahrdetet
Arten, die so an ihrem natiirlichen Standort nur mehr selten anzutreffen sind. Vor allem gibt er aber
einen Uberblick tGber die wichtigsten in der Natur sowie in Girten anzutreffenden Giftpflanzen. So
kdnnen sie nicht nur von Bildern und aus Texten studiert werden, sondern kann auch deren
jahreszeitliche Entwicklung verfolgt werden. Zusatzlich sind sie in einem separaten Teil des Gartens
zu finden, was die Auffindung und die Zusammengehdrigkeit als Giftpflanzen unterstreicht.



Da im Rundwanderweg auch der menschliche Eingriff stark zu spliren ist (vor allem durch
Fichtenmonokulturen aber auch durch die Auswilderung von Gartenpflanzen) und nicht nur die
unberthrte Natur geboten wird, stellt die Einbindung des Schaugartens keinen uniiberwindbaren
Kontrast dar, sondern erweist sich eher als zusatzliche Ergdanzung zum gegebenen Angebot.

4.3. Vermittlung

Wie viel Information kann in eine Broschiire gepackt werden um nicht Gberfillt zu wirken? Wie viel
Information ist aber auch notwendig um geniigend Wissen vermitteln zu kdénnen? Miissen
Schwerpunkte gesetzt werden oder soll nur ein genereller Uberblick geschaffen werden? Reicht nicht
ein Internetauftritt vollkommen aus und spricht eine einfachere Datenaktualisierung nicht auch
gegen eine Broschiire? Wie definiert sich die Zielgruppe, sind es vorrangig die Kinder oder deren
Eltern die angesprochen werden sollen?

Ein gutes Beispiel liefert hier meiner Meinung nach die Begleitbroschire des Erlebnisweges
RosRlochklamm. Informationen sind kindgerecht aufbereitet und werden durch Ratsel und Spiele
unterstltzt. Aber auch fir Erwachsene bietet sie kurz und pragnant die wichtigsten Details zum
Naturpark Mirzer Oberland sowie zur RoBlochklamm selbst (Wilfing, et al.,, 2007 S. 5 ff). So
aufgebaut wirkt auch eine 36 Seiten lange Broschire nicht Gberfillt und langatmig.

Natdrlich, ein Internetauftritt bietet einfachere Moglichkeiten der Aktualisierung als eine Broschiire
und richtig zusammengestellt kann auch hier mit Spielen und Ratseln eine gute Interaktivitat
geschaffen werden. Er kann aber eine Broschiire nicht vollkommen ersetzen, denn, wie schon zuvor
erwahnt, ist es wichtig so viele Lerntypen wie maoglich anzusprechen (Moritzer, s.a. S. 2) und eine
Broschiire in der Hand und ein Stift mit dem man Ratsel 16st ist meiner Meinung nach einpragsamer
als Tastatur und Maus.

Andere Beispiele fir Broschiiren liefern das Salzburger Bildungswerke "Giftpflanzen — Ein Begleiter
flr Eltern und Interessierte (Breschar, et al,, s. a.) oder die deutsche gesetzliche Unfallversicherung
"Giftpflanzen — Beschauen nicht kauen!" (Maier, 2006). Steckbriefartig werden die bedeutendsten
heimischen und in Garten zu findenden Giftpflanzen beschrieben sowie wichtige Informationen zu
Hilfestellungen bei Vergiftungen gegeben. Diese Broschiiren sind vor allem als Printversion bei
Ausfliigen sehr wichtig und kdnnen bei unwegsamem Gelande, wo meist auch mit dem Smartphone
kein guter Internetempfang gegeben ist um eine Giftpflanzendatenbank aufzurufen, ein nitzlicher
Begleiter sein.

Auf spielerische Weise einen Zugang zur Natur und im speziellen zu Krdutern zu finden ist bereits im
Kindesalter wichtig. Informationen und Hilfestellungen, vor allem bei Vergiftungen, kdnnen sich bei
Eltern als sehr nutzlich erweisen. Somit stellen sich Kinder sowie Erwachsene als wichtige

Zielgruppen heraus und sollen gleichermalien Zugang zur Krdauterwelt finden.

Das Begleitheft fir den Krauterschaupfad wurde bewusst fiir Kinder gestaltet. Der spielerische
Zugang steht dabei im Vordergrund. Eine separate Broschiire fiir Eltern ware eine Moglichkeit um
zusatzliche Informationen lGber Anwendungen und Besonderheiten der verschiedenen Krauter zu
bieten ware denkbar, ist aber nicht unbedingt notwendig.



4.4. Fazit und Ausblick

Durch die Gestaltung eines Lehrpfades konnen Wissen und interessante Fakten einer Vielzahl von
Menschen zugédnglich gemacht werden. Der eigenen Kreativitdt sind dabei meist nur finanzielle
Grenzen gesetzt. Nicht nur in der Theorie etwas zu planen sondern zu wissen, dass etwas auch
umgesetzt wird, steigert die Motivation. Und wenn durch den Bau dieser Anlage die Freude an
Krautern bei Kindern aber auch Erwachsenen geweckt werden kann, so hat sich die Miihe gelohnt.

Eine Umsetzung des Geplanten kann sich zusatzlich noch als sehr lehrreich herausstellen. Meist sind
es nur Kleinigkeiten, doch kénnen auch groRere Probleme noch wahrend der Bauphase auftreten, die
einfach nicht bedacht wurden oder sich erst durch andere Ereignisse ergeben. So stellten sich bereits
im Vorfeld etwa die Grundstilickverhaltnisse oder die Einbindung Dritter als viel gréReres Problem dar
als angenommen. Doch das sind Erfahrungen, die manchmal gemacht werden miissen um passende
oder sogar bessere Losungen finden zu kdnnen.

Der Umsetzungsprozess und somit auch der Lernprozess sind noch nicht abgeschlossen. Eine
Fertigstellung des Lehrpfades ist seitens des Naturparks Pollauer Tal fiir das Frihjahr 2014 geplant.
Wie Abbildung 36 zeigt wurde bereits im Herbst 2013 mit der ersten Bautatigkeit bei Station 1
begonnen. Einem standigen Ausbau ist der Internetauftritt unterlegen. Daten wie Steckbriefe oder
zusatzliche interessante Fakten kénnen einfach ergdnzt werden. Auch die Pflanzenportraits entlang
des Weges werden in den nachsten Jahren noch erweitert werden um einen immer groRer
werdenden Datensatz zu schaffen und Gaste zum Wiederkommen zu motivieren.

Abbildung 36: erste Bautatigkeiten im Herbst 2013

Krauterbroschiiren, Giftpflanzenratgeber und Ratselhefte gibt es am Markt zur Geniige, ob ein
Biichlein mit den wichtigsten Krautern des Alpenkrautergartens und des Rabenwaldkogels entsteht
ist somit fraglich. Das Hauptaugenmerk liegt hier am Aufbau einer Internetplattform. Auf diesem
Weg kdnnen Daten schneller ergdnzt und Uberarbeitet werden. Wenn diese Datenbank ausreichend
mit Pflanzenportraits gefiillt ist beziehungsweise schon uniibersichtlich wird, kann immer noch eine
eigene Broschiire entworfen und gedruckt werden.



5. Zusammenfassung

Das Ziel dieser Masterarbeit ist die Entwicklung eines umsetzbaren Gestaltungskonzeptes fiir einen

interaktiven Krauterlehrpfad am Rabenwaldkogel mit der Hauptzielgruppe Kinder unter dem Namen

"Krauterpfad der Sinne". Dabei dienen nicht nur der Lehrpfad vor Ort sondern auch eine Broschiire

und ein Internetauftritt als Wissensvermittlung.

Standort des Lehrpfades ist der Rabenwaldkogel im Naturpark Péllauer Tal in der Oststeiermark.

Ausgangs- und Endpunkt des etwa 3 km langen Weges ist der Alpenkrdutergarten der Familie Kafer,

der eine gute Erganzung und Erweiterung zum Schaupfad darstellt. Der Aufbau lehnt sich dabei vor

allem an der Literatur von Eder, et al. (2007) und Cornell (2006) an und folgt dem "Flow-Learnig-

Prinzip". Er unterteilt sich in 10 Stationen, die wie folgt aufgebaut sind:

1. Station: Krauterbett 'do legst di nieda’
meditative Einstimmung und erster Einblick in die Krauterwelt

2. Station: Duftnasen 'kumm riach amol'
besonders aromatische Pflanzen sind mit Keramiknasen gekennzeichnet

3. Station: Blick ins P6llauer Tal 'do schaust her'
an einem Aussichtspunkt beim "1000m Stiiberl" helfen statische "Fernrohre" den Blick zu

fokussieren

4. Station: Krauter einmal anders 'wos do ois wochst'
von der Tageswerkstdtte aus diversen Materialien gefertigte Krauter erzdhlen eine
Geschichte

5. Station: Schutzmechanismen 'tua dir nit weh'
Uberdimensionale Pflanzenteile zeigen die verschiedenen Abwehrmechanismen gegeniiber
Fralfeinden

6. Station: Wanderweg einmal anders 'blindlings eini gstign'
ein Handlauf bietet die Moglichkeit den Weg nicht nur barfuR sondern auch blind zu
beschreiten

7. Station: Brauchtum 'a kreitabuschn zan frautog'
Pflanzentafeln missen den Namen richtig zugeordnet werden

8. Station: Krautermarchen 'a liabe gschicht'
hier wird die Geschichte des Lungenkrautes beziehungsweise von Hansel und Gretel erzahlt

9. Station: Talk am Rabenwald 'a haufn stoa'
die Firma Imerys Talc Austria GmbH gestaltet eine Tafel zum Thema Talkumabbau am
Rabenwald



e 10. Station: Fragen und Antworten 'wos woas denn i?!'
Fragen zum Lehrpfad missen richtig beantwortet werden um das Lésungswort zu erhalten

Entlang des Weges finden sich zusatzliche Informationstafeln, die (ber Giftpflanzen, die
Waldentwicklung, Krauterverarbeitung oder Ameisen informieren. Ebenfalls finden sich
Pflanzenportraits, die steckbriefartig die wichtigsten Details der beschriebenen Pflanzen preisgeben.

Die Broschiire folgt grundsatzlich dem Aufbau des Lehrpfades wobei zur Auflockerung anstelle der
interaktiven Stationen diverse Ratsel und Aufgaben zu I6sen sind. Um kein dickes Buch sondern eine
handliche und nicht zu langatmige Broschiire zu erhalten wurden auch nicht alle Pflanzensteckbriefe
verwendet.

Der Internetauftritt beschrankt sich vorlaufig auf die Funktion als Datenbank fiir die Pflanzenportraits
und die zusatzlichen Informationen. In Zukunft werden aber auch interaktive Spiele sowie Ratsel und
Aufgabenstellungen geboten werden.

Summary

The goal of this thesis is to create a realizable concept for an interactive herbal trail at the
Rabenwaldkogel. The main target group are children. Because of this and the interactiveness it is
called herbal path of the senses. The knowledge is however not only provided by the trail, but also
via a booklet and a website.

The trail will be built on the northeastern slopes of the Rabenwaldkogel which is located in the
Pollauer valley in eastern Syria. The alpine herb garden of the Kafer family functions as the starting
and ending point of the 3 km long path. But this garden is also a great addition and extension of the
trail, because of the similar theme.

The structure is based mainly based on the literature of Eder et al. (2007) and Cornell (2006) and
follows the "Flow-Learnig-Principle". It is divided into 10 stations, which are constructed as follows:

e Station 1: a bed of herbs 'do legst di nieda'
meditative attunement and first insight into the world of herbs

e Station 2: fragrance 'kumm riach amol'
aromatic plants are marked with ceramic noses

e Station 3: view into the Po6llauer valley 'do schaust her'
at a viewpoint at the "1000m Stiiberl" static " telescopes " help to focus the view

e Station 4: unique herbs 'wos do ois wochst'
herbs built from various materials by the Tageswerkstatte tell a story

e Station 5: protection 'tua dir nit weh'
oversized plant parts show various defence mechanisms against herbivores



e Station 6: different pathways 'blindlings eini gstign'
a handrail allows not only to climb up barefooted but also blindfolded

e Station 7: customs 'a kreitabuschn zan frautog'
plants on a board must be assigned to their name correctly

e Station 8: herbal fairytale 'a liabe gschicht'
here the story of the lungwort or also called "Hansel and Gretel" is told

e Station 9: talc at Rabenwald 'a haufn stoa'
the Imerys Talc Austria corporation designs a board with the topic "talc digging at
Rabenwald"

e Station 10: questions and answers 'wos woas denn i?!'
guestions about the trail must be answered correctly to obtain the correct solution

Along the way you will find additional boards that provide information about poisonous plants, forest
development, herbal processing or ants. There are also plant portraits which reveal the most
important details of the plants.

The booklet is kept at a handy size and therefore not all the information material such as plant
portraits were used. Basically it follows the same structure as the concept of the trail, but instead of
the interactive stations small games and quizzes are included.

For the time being the website will be limited to function as a database for plant descriptions and
additional information. In the future interactive games and puzzles will be provided.
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8. Anhang

8.1. Pflanzenportraits

Nachfolgend finden sich die Streckbriefe nach Standorten geordnet. Dabei wird unterschieden ob es
sich um eine Art handelt, die natlrlich am Rabenwaldkogel vorkommt oder ob sie im
Alpenkrautergarten angepflanzt wurde. Eine weitere Unterscheidung wird darin getroffen ob es sich
um ein Gehdlz handelt oder nicht.

Um die Portraits zu vereinheitlichen folgen alle demselben Aufbau. Deutscher und botanischer Name
sowie die Familienzugehorigkeit sind Adler, et al. (2008) entnommen. Die Volksnamen und weiteren
Bezeichnungen sind ebenfalls bei Adler, et al. (2008) aber vor allem bei Hirsch, et al. (2001) und
Pahlow (2000) zu finden. Bei Bliite, Standort und Wuchs wird auf die Literatur von Adler, et al.
(2008), Dachler, et al. (1999) und Bocksch (2011) zuriickgegriffen. Wirkstoffe, Anwendung und
volkstiimliche Verwendung sind in erster Linie Pahlow (2000) aber auch Bocksch (2011), Hirsch, et al.
(2001) und Mayr, et al. (2006) und die Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel Fleischhauer
(2003) entnommen. Teemischungen zu den einzelnen Arten beschreibt Pahlow (2000) besonders
ausfihrlich, Rezepte fir Tinkturen und andere Anwendungsmaoglichkeiten finden sich vor allem bei
Hirsch, et al. (2001). Nebenwirkungen und Giftigkeit sind bei Roth, et al. (2012) aber auch bei Pahlow
(2000) beschrieben. Die Besonderheiten sind, je nach Pflanzenart verschiedenen Literaturquellen
zugewiesen und auch dementsprechend im jeweiligen Absatz mit einer Quelle versehen.
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8.2. Krautige Pflanzen am Rabenwaldkogel

8.2.1. Achillea millefolium — Eigentliche Echt-Schafgarbe

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Mausleiterl, Gachel, Feldgarbe, Garbenkraut, Achilles, Schafzunge, Tausendblatt, etc.

Blite:

Weil3, rosa bis rotlich in rispiger Scheindolde angeordnet; Juni bis Oktober

Standort und Wuchs:

Auf Wiesen, Weg- und Feldrander, trockenen aber auch feuchten Béden. Die Pflanze ist sehr
anspruchslos, gentigsam und widerstandsfahig gegen Kalte und Hitze, meidet jedoch sehr feuchte
oder nasse Boden.

Die Schafgarbe wird etwa 20 bis 60 cm hoch, tragt am behaarten Stangel wechselstandige, 2- bis
3-fach fiederschnittige Blatter und endstdandige Trugdolden. Fiir die ausdauernde Staude ist ein
rundlicher, unter der Erde kriechender Wurzelstock charakteristisch.

Verwendete Pflanzenteile:
Vor allem zur Blitezeit gesammelte und getrocknete oberirdische Teile aber auch junge Triebe,
Bliten und Blatter

Wirkstoffe:

Atherisches Ol, Bitterstoffe, Gerbstoffe und Flavonoide

Anwendung:

Innerlich als Magenmittel zur Appetitanregung und bei Darm- und Gallenbeschwerden aufgrund
der Bitterstoffe. Das &therische Ol, welches Azulen enthilt, wirkt desinfizierend,
entziindungshemmend und krampflosend. AuBerdem hat die Pflanze eine — &duRerlich wie
innerlich — blutungsstillende Wirkung.

Nebenwirkungen:
Eine langere Anwendung kann entgegengesetzte Wirkung hervorrufen und bei empfindlichen
Menschen kann es bei Berlihrung zu Hautausschlagen kommen.

Volkstiimliche Verwendung:

AuBerlich wurde die Schafgarbe gegen Nasenbluten, Geschwiire und Haarausfall verwendet.
Zusatzlich zur anerkannten Wirkung wird die Pflanze auch innerlich gegen Nierenleiden,
Schwermut und zur Blutreinigung angewandt.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel findet das Kraut in Form von Likoren,
Teegetranken und als Wirzung zu diversen Speisen. Fleischhauer (2003 S. 24) beschreibt sogar
eine Beimengung zu Rauchtabak.



Besonderheiten:

Die Schafgarbe kann sich als Weidepflanze sehr gut durchsetzen, da sie Diingung gut vertragt und
durch ihr schnelles Nachwachsen auch eine standige Beweidung vertragt (Mayr, et al., 2006 S.
217).

Der Name stammt vom trojanischen Helden Achilles, der sich nach alter Uberlieferung vor allem
auf die Wundbehandlung spezialisierte und nach jiingerer Uberlieferung mit der Schafgarbe
Thelephos geheilt haben soll (Genaust, 2012 S. 35).

Anwendungsméglichkeiten:

& Schafgarben-Tee

2 gehadufte Teeloffel Schafgarbenkraut mit % | kochendem Wasser lbergieflen und nach
15 Minuten abseihen. Warm, je nach Bedarf, 2 bis 3 Tassen trinken.

& Teemischung bei Magen-, Darm- und Gallenbeschwerden

30g Schafgarbe

50g Kamille

50g Pfefferminze

Gut durchmischen und dann fiir eine Tasse etwa 2 gehaufte Teel6ffel entnehmen. Zubereitet wie
oben angegeben.

& Schafgarben-Bad

Etwa 75g Schafgarbe mit 1l kochendem Wasser UbergieBen, 20 Minuten ziehen lassen, abseihen
und die Flussigkeit dem Vollbad zusetzen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 916) (Dachler, et al., 1999 S. 275ff) (Fleischhauer, 2003 S. 24)
(Genaust, 2012 S. 35) (Mayr, et al., 2006 S. 216f) (Pahlow, 2000 S. 275ff) (Spiegel, 2010 S. 78f)

8.2.2. Aegopodium podagraria — Geiltfuls, Giersch
Apiaceae — Doldenblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Zipperleinskraut, Erdholler, Wiesenholler, Ziegenkraut, Krahenhaxn, etc.

Bliite:

Weil, in doldigen flachen Blitenstanden; Juni bis Juli

Standort und Wuchs:

Stickstoffliebender Nahrstoffzeiger in feuchten Waldern und Wiesen und als Unkraut in Garten.

Der Giersch wird etwa 50 bis 100 cm hoch, ist mehrjahrig und verbreitet sich iber unterirdische

Auslaufer.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem junge Blatter und Triebe




Wirkstoffe:
Keine angegeben, da die Pflanze hauptsachlich als Wildgemise bzw. in Einzelfdllen noch in der
Volksheilkunde Verwendung findet.

Anwendung:

In der Medizin keine Bedeutung.

Nebenwirkungen:
Keine bekannt jedoch besteht Vorsicht da der Giersch mit giftigen Doldenblitlern wie zum
Beispiel dem Schierling verwechselt werden kdnnte.

Volkstiimliche Verwendung:

Gegen schlecht heilende Wunden, bei Rheuma und Ischias wird ein Tee aus getrockneten Blattern
gebraut. Bei Insektenstichen und Gichtknoten an den FiiRen wird ein Wickel empfohlen. Spiegel
(2010 S. 167f) beschreibt zusatzlich eine Wirkung bei erhéhter Harnsaure.

Die jungen Blatter und Schésslinge kdnnen zu Spinat und Salat verarbeitet werden. Altere Blatter
konnen als Petersilienersatz verwendet werden.
Besonderheiten:

Junge Gierschblatter gehoren in die Griindonnerstagsuppe, die aus neun verschiedenen Krautern
bestehen soll (Hirsch, et al., 2001 S. 283).

Der botanische Gattungsname Aegopodium kommt aus dem Griechischen und bedeutet so viel
wie ziegenfiiBig, wahrend der Artname podragaria auf die Verwendung als alte Heilpflanze gegen
FuRgicht hinweist (Genaust, 2012 S. 41).

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 843) (Fleischhauer, 2003 S. 27) (Genaust, 2012 S. 41) (Hirsch, et al.,
2001 S. 283) (Spiegel, 2010 S. 168f)

8.2.3. Alchemilla vulgaris — Frauenmantel

Rosaceae — Rosengewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Frauenhilf, Frauenrock, Frauenbil}, Frauentrost, Jungfrauenwurz, Taukraut, Weiberkittel,
Jungfernkraut, etc.

Blite:

Unscheinbar gelbgriin, langgestielt, knduelférmig in einer Rispe; Mai bis September

Standort und Wuchs:

Auf feuchten, humusreichen Wiesen und Weiden, an Bachufern und Waldréandern aber auch in
Gebiischen und trockenen Graben.

Die mehrjahrige Staude wird etwa 20 cm bis 50 cm hoch. Die Blatter sind 3 bis 8 cm groR, lang

gestielt, sieben- bis elflappig, gefaltet, am Rand fein gezahnten und leicht behaart.

Verwendete Pflanzenteile:

Das ganze Kraut, vor allem aber vor der Bliitezeit gesammelte und getrocknete Blatter.



Wirkstoffe:

Gerbstoffe, Bitterstoffe, Flavonoide und wenig dtherisches Ol

Anwendung:

Innerlich als Unterstiitzung bei leichten Durchfallerkrankungen sowie Magen-Darmstérungen.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich wird der Frauenmantel auch bei Regelschmerzen, starken Menstruationsblutungen und
Beschwerden in den Wechseljahren verwendet. Das verwandte Kraut des Alpen- oder
Silberfrauenmantels (Alchemilla alpina) wird von den Sennern auf den Almen als Fieber- und
Wundmittel verwendet.

Im Nahrungsmittelbereich kdnnen die Blatter von April bis Juli zu Salaten, Gemdusefiillungen,
gediinsteten Gemiise oder einfach nur getrocknet als Vitaminspender fir den Winter verwendet
werden (Fleischhauer, 2003 S. 30).

Besonderheiten:
Alchimisten versuchten aus dem, bei hoher Luftfeuchtigkeit "ausgeschwitzten", Wassertropfen
(Guttation) den "Stein der Weisen" herzustellen, daraus ergab sich vermutlich auch der noch
heute giiltige Gattungsname Alchemilla (Genaust, 2012 S. 49).

Anwendungsméglichkeiten:

& Frauenmantel-Tee

2 gehdufte Teeloffel Frauenmantelkraut mit % | kochendem Wasser Ubergiefen und nach 10
Minuten abseihen. Innerlich je nach Bedarf 1 bis 3 Tassen taglich trinken. Dieser Tee kann auch
duBerlich angewendet werden.

Quellen: (Bocksch, 2011 S. 130f) (Fleischhauer, 2003 S. 30) (Genaust, 2012 S. 49) (Hirsch, et al.,
2001 S. 104f) (Mayr, et al., 2006 S. 110f) (Pahlow, 2000 S. 136f) (Spiegel, 2010 S. 72f)

8.2.4. Armoracia rusticana — Kren, Meerrettich

Brassicaceae — Kreuzblutler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Pferderadie, Bauernsenf, Fleischkraut, Pfefferwurzel, etc.

Blite:

WeiR, im 2. Jahr in lockeren Trauben; Mai bis Juli

Standort und Wuchs:

Tiefgriinde, humose, mittelschwere Béden mit guter Wasserversorgung, verwildert an
Wegrandern und Schuttplatzen, urspriinglich aus Stidosteuropa.

Die ausdauernde (jedoch nur einjdhrig genutzte) bis 150 cm hohe Staude besitzt bis zu 80 cm
lange, fleischige, an den Randern gekerbte Blatter. Die Pfahlwurzel reicht bis zu 1 m tief.



Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem die von Herbst bis Friihjahr geerntete Wurzel

Wirkstoffe:

Senfélglykoside, Sinigrin, Gluconasturtiin und Vitamin C

Anwendung:

Von der Schulmedizin nicht verwendet enthdlt es aber nachgewiesen antibiotisch wirkende
Stoffe. Praparate werden bei Infektionen der Niere, der ableitenden Harnwege und bei Bronchitis
fir wirksam gehalten.

Nebenwirkungen:
Haut und Schleimhaut reizend, bei Einnahme in zu groRen Mengen kann es auch zu Reiz-
erscheinungen in Magen, Darm und Niere kommen.

Volkstiimliche Verwendung:

Als Hausmittel wird Kren bei Husten, Blasen- und Nierenleiden angewendet. Auch Anwendungen
gegen Kopf- und Zahnschmerzen sowie gegen Asthma aber auch Sommersprossen werden
beschrieben.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel findet die geriebene frische Wurzel vor allem
bei Fleischgerichten aber auch beigemengt zu Salaten. Junge Blatter kénnen gekocht zu Gemise
serviert werden (Hirsch, et al., 2001 S. 179).

Besonderheiten:

Die Krenwurzel gilt als magischer Gllicksbringer, so soll ein Stiick davon in der Tasche getragen vor
Hexen, Drachen und witenden Hunden schiitzen und auRerdem bewirken, dass "der Geldbeutel
das ganze Jahr Gber nicht leer wird." (Bocksch, 2011 S. 39).

Der Kren soll an das bittere Leiden Christi erinnern und wird daher in manchen Gegenden am
Karsamstag bei der Osterspeisensegnung gesegnet (Hirsch, et al., 2001 S. 178).

Anwendungsmoglichkeiten:
& Kren-Tinktur
1 kleingeschnittene Wurzel mit % | hochprozentigem Alkohol Ubergiefen und nach zwei Wochen

abfiltern. Tropfenweise auf Zucker einnehmen oder duferlich mit Wasser im Verhéltnis 1:2
verdinnt anwenden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 635) (Bocksch, 2011 S. 39) (Dachler, et al., 1999 S. 210ff) (Hirsch, et
al., 2001 S. 178f) (Pahlow, 2000 S. 228ff)



8.2.5. Artemisia vulgaris — Echt-BeifuR

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Gewohnlicher BeifuB, Wilder Wermut, Jungfernkraut, Gansekraut, Himmelsuhr, Sonnwendgiirtel,

etc.
Bliite:
Gelb bis rétlich, unscheinbar, in einer ahrenartigen oder traubendhnlichen, verzweigten Rispe;
Juni bis September
Standort und Wuchs:
An Wegrandern, Zaunen, auf unbebauten Orten und Schuttplatzen wie an Béschungen und Ufern.

Die Pflanze ist sehr anspruchslos; Nitrifizierungszeiger.

Der ausdauernde BeifulR wird 120 bis 150 cm hoch, ist im unteren Teil verholzt und besitzt
braunlich oder rotlich gefarbte Stangel. Diese tragen fiederspaltige lanzettliche oder
stachelspitzige Blatter, welche an der Oberseite kahl und dunkelgriin, an der Unterseite jedoch
mehr oder weniger weilfilzig behaart sind.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem zur Bliitezeit gesammelte und getrocknete Triebspitzen.

Wirkstoffe:
Atherisches Ol, Tannin, Bitterstoffe und Gerbstoffe

Anwendung:

Die Pflanze ist ein typisches Amarum aromaticum (siehe Kapitel 2.1.3 Bitterstoffe) und ist daher
ein appetitanregendes, verdauungsfoérderndes Magenmittel. Er regt die Saftproduktion in Magen
und Darm an und tragt zur Verbesserung des Galleflusses und zur Erhéhung der Galleproduktion
in der Leber bei. BeifuB wird auch als schwacherer Bruder des Wermuts bezeichnet und kann in
der Anwendung mit ihm verglichen werden. Vor allem aber in der Verwendung als Gewiirz spielt
er jedoch eine weit groRRere Rolle.

Nebenwirkungen:

Vor allem wahrend der Schwangerschaft und der Stillzeit sollte BeifuR nicht verwendet werden.
Ebenfalls kann er bei empfindlichen Personen allergische Reaktion hervorrufen.

Volkstiimliche Verwendung:

BeifuR gilt als reinigend und faulniswidrig und wird daher bei starken Magen- und Darmstérungen
mit (blem Mundgeruch und stinkenden Durchfédllen meist als Tee verabreicht. Zusatzlich wird er
bei Blasenleiden, Nervenkrankheiten, allgemeiner Schwiche, Kopfweh und Ubelkeit verabreicht.

Als Genuss- und Nahrungsmittel werden vor allem die ganz jungen Triebe und Blatter von April bis
Mai als Wiirze zu Speisen, frisch zu Salaten oder grob gehackt zu Eierspeisen verwendet
(Fleischhauer, 2003 S. 53). Vor allem als Gansebratengewiirz wird Beiful® sehr geschétzt.

Besonderheiten:



Plinius der Altere behauptet, dass Wanderer nicht ermiiden, wenn sie sich die Pflanze ans Bein
binden, wodurch sich vermutlich auch der deutsche Name erklaren lasst (Mayr, et al., 2006 S. 67).

Der botanische Name Artemisia steht vor allem in Bezug auf Frauenleiden und stammt von der
Frauen- und Heilgottin Artemis Eileithyia (Genaust, 2012 S. 79).

Anwendungsmoglichkeiten:
& Beifull-Tee

1 gehadufter Teeloffel geschnittenes Beifullkraut mit % | kochendem Wasser libergieRen und nach
1 bis 2 Minuten abseihen. Je nach Bedarf 1 bis 3 Tassen taglich trinken.

& BeifulR-Crepes

100 g gehackte, junge BeifuRRtriebe

100 g Mehl

4 Eier

% | Milch

5 dag Butter

Mehl, Eier, Milch und die verflissigte Butter zu einen glatten Teig kneten und etwa % Stunde
ruhen lassen. Die Beifulitriebe beimengen und in einer Pfanne diinn herausbacken. Die fertigen
Crepes konnen als Beilage, eventuell mit Topfen bestrichen, zu einem fetten Gansebraten serviert
werden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 924) (Bocksch, 2011 S. 96) (Fleischhauer, 2003 S. 53) (Genaust,
2012 S. 79) (Hirsch, et al., 2001 S. 44f) (Mayr, et al., 2006 S. 66f) (Pahlow, 2000 S. 72f) (Spiegel,
2010 S. 79f)

8.2.6. Bellis perennis — Ganseblimchen

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:
Malliebchen, Saubliml, Angerbleamerl, Augenblimchen, Ganseliese, Tausendschon,
Marienblume, etc.

Bliite:
Zungenbliten weill mit unterseits rotlichen Spitzen, Bliitenkdpfchen gelb, endstdndig auf einem
behaarten Stengel; Marz bis Oktober

Standort und Wuchs:
Auf Fettweiden und -wiesen, an Wegrandern und in Parkrasen. Nahrstoffzeiger und gerne auf

lehmigen Boden zu finden.

Das Ganseblimchen wird etwa 10 cm hoch und besitzt eine grundstandige Rosette. Die Blatter
sind schmal bis verkehrt eiférmig und am Rand wenig gekerbt.

Verwendete Pflanzenteile:

Hauptséachlich die Blitenkopfe aber auch die Blatter

Wirkstoffe:




Etwas atherisches O, Gerbstoffe, Bitterstoffe, Saponine und Flavonoide.

Anwendung:

In der Schulmedizin nicht in Verwendung.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten.

Volkstiimliche Verwendung:

Das Ganseblimchen wird zur Appetitanregung, Blutreinigung und als schleimlésende und
wassertreibende Pflanze verwendet. Im Mittelalter fand es unter anderem Verwendung als
Wundheilmittel.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die Blatter in Form von
Krauteraufstrichen, Teegetranken, Salaten oder auch als Spinat. Die Blitenknospen werden von
Marz bis Juni zu falschen Kapern verarbeitet (Fleischhauer, 2003 S. 63).

Besonderheiten:

Das Ganseblimchen war im Volksglauben der germanischen Gottin Freya — GoOttin der
Fruchtbarkeit, der Auferstehung und des Friihlings — und spater der Jungfrau Maria zugesprochen.
Der Legende nach soll die Blume den Tranen Marias entsprossen sein und die rétliche Farbung der
Zungenbliten soll durch einen Blutstropfen von ihr entstanden sein. Der Volksname Marienblume
konnte sich daraus ableiten (Bocksch, 2011 S. 144).

Den ersten im Frihling aufkommenden Bliten werden besondere magische Krafte nachgesagt. So
soll man durch ihren Genuss die kommenden zwolf Monate fieberfrei bleiben. Wiederum sollen
drei mit dem Mund abgebissene und verschluckte Gansebliimchen Magenbeschwerden heilen
(Hirsch, et al., 2001 S. 106).

Anwendungsméglichkeiten:

& Ganseblimchen-Tee

2 Teeloffel getrocknete Bliten und Blatter mit 1/41 kochendem Wasser lbergieRen und nach 10
Minuten abseihen. Taglich 2 Tassen trinken. AuRerlich kann der Tee auch fir Umschlige auf
schlecht heilende Wunden oder zum Betupfen von Hautausschlagen benutzt werden.

& Ganseblimchen-Kapern

2 Handvoll Bliitenknospen der Ganseblimchen

Salzwasser

% | Apfelessig

Die Blitenknospen werden 24 Stunden in Salzwasser eingelegt, danach kurz mit heiBem Wasser
abgespiilt und in ein Glas gefillt. Dieses wird mit dem Apfelessig Ubergossen und fest
verschlossen. Die falschen Kapern kdnnen nach etwa 2 Wochen verwendet werden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 887) (Bocksch, 2011 S. 144) (Fleischhauer, 2003 S. 63) (Hirsch, et al.,
2001 S. 106f) (Pahlow, 2000 S. 139f) (Spiegel, 2010 S. 57f)

8.2.7. Capsella bursa-pastoris — Gewohnlich-Hirtentadschel




Brassicaceae — Kreuzblutler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Herzltee, Bauernsenf, Taschlkraut, Gansekresse, etc.

Bliite:

Weil, in einer Traube; Janner bis Dezember

Standort und Wuchs:

An Ruderalstellen, Zdunen und Mauern, in Girten und Ackern in sonnigen bis halbschattigen
Lagen.

Die zweijahrige, 5 bis 40 cm hohe Pflanze besitzt einen aufrechten Stangel der aus einer
Blattrosette ragt. Die Blatter sind gestielt, langlich und buchtig gelappt, entlang des Stangels
sitzend und gelappt, im oberen Bereich ungeteilt.

Verwendete Pflanzenteile:

Die im Frihjahr geernteten, an einem schattigen, trockenen Ort getrockneten, oberirdischen Teile

Wirkstoffe:

Flavonoide, Gerbstoffen, Saponine und etwas atherisches Ol

Anwendung:

Wirkt schwach blutungsstillend und ausgleichend und regulierend bei einem schwachen Herzen.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich wird das Hirtentdschel noch als Blutreinigungsmittel, bei Husten, Rheuma und Gicht
sowie bei Leber- und Gallebeschwerden. Weiteren Einsatz findet die Pflanze zum Gurgeln und
Spilen als Mund- und Rachendesinfektionsmittel sowie duBerlich bei schlecht heilenden Wunden.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die Blatter und jungen Triebe zu Salaten
und Gemisegerichten, die Bliiten und Schoten als Wiirze zu diversen Speisen und die Wurzeln als
ingwerahnliches Trockengewiirz (Fleischhauer, 2003 S. 82).

Besonderheiten:

Als Mittel gegen Fieber findet das Hirtentdschel mancherorts eine gar merkwiirdige Verwendung.
So soll das Kraut auf die Pulsadern gebunden werden und zusatzlich Spinnweben auf ein
Butterbrot gelegt und gegessen werden (Mayr, et al., 2006 S. 137).

Anwendungsmoglichkeiten:

& Hirtentaschel-Tee

2 Teeloffel des Krautes mit % | kochendem Wasser Ubergiefen und nach etwa 10 Minuten
abseihen. Je nach Bedarf 2 Tassen taglich trinken.

& Hirtentaschel-Tinktur



30 g Samen mit 100 ml hochprozentigem Alkohol GibergieBen und 10 Tage warm stellen. Abfiltern,
in dunkle Flaschchen fiillen und 25 Tropfen dreimal taglich zu sich nehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 652) (Bocksch, 2011 S. 72) (Fleischhauer, 2003 S. 82) (Hirsch, et al.,
2001 S. 132f) (Mayr, et al., 2006 S. 136f) (Pahlow, 2000 S. 164f)

8.2.8. Chelidonium majus — Schollkraut

Papaveraceae — Mohngewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Warzenkraut, Schellkraut, Goldkraut, Schwalbenkraut, Augenwurz, Teufelsmilchkraut, etc.

Blite:

Gelb, mit 2 Kelch- und 4 Kronblattern; Mai bis Oktober

Standort und Wuchs:
An frischen Ruderalstellen, Gebilischsdumen, Wegrandern und Mauern; Stickstoffzeiger. Auf

trockenen Boden bei sonniger bis halbschattiger Lage.

Das ausdauernde, 30 bis 70 cm hohe Schéllkraut besitzt einen aufrechten, verzweigten und leicht
behaarten Stingel der wechselstandige, im unteren Bereich gestielte, fiederteilige und oben
sitzende Blatter tragt.

Verwendete Pflanzenteile:
Die frisch verwendete oder schnell bei 60 bis 70 °C getrocknete, zur Bliitezeit gesammelte
gesamte Pflanze.

Wirkstoffe:

Saponine, Flavonoide, etwas atherisches Ol und verschiedene Alkaloide

Anwendung:

Aufgrund der Zellgiftigkeit eines Alkaloids sollte die Pflanze nicht oder nur in homdopathischer
Form innerlich verwendet werden. Sie wirkt schwach beruhigend, krampflésend, ist herzwirksam
und fiihrt zu einer leichten Anhebung des Blutdruckes. Weiters hilft sie bei Magen-, Darm- und
Gallebeschwerden. AuRerlich wird sie gegen Warzen angewendet.

Nebenwirkungen:

Aufgrund der enthaltenen Alkaloide wird das Schoéllkraut zu den Giftpflanzen gezéhlt und sollte
nur nach Ricksprache mit einem Arzt angewendet werden. Eine Uberdosierung kann zu
Entziindungen im Mund, Lahmungen, Herzrythmusstérungen, Blut im Stuhl bis hin zum Tod im
Kollaps fihren.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich findet die Pflanze Anwendung bei Asthmaanfillen, Gelbsucht, Verstopfung und
grippalen Infekten sowie duBerlich bei diversen Hautkrankheiten.

Besonderheiten:




Das Schollkraut ist Bestandteil vieler Legenden, so soll etwa eine Schwalbenmutter ihrem blinden
Jungen ein Blatt des Krautes auf das Auge gelegt haben um es wieder sehend zu machen (Spiegel,
2010 S. 56).

Auch stammt der Name vom griechischen Wort Chelidon, was "Schwalbe" bedeutet und wohl mit
der Blitezeit zusammenhangt, die mit dem Eintreffen der Schwalben beginnt und mit deren
Wegzug endet (Mayr, et al., 2006 S. 222).

Anwendungsmoglichkeiten:
Aufgrund der Giftigkeit wird von Selbstversuchen abgeraten, eine Anwendung sollte nur nach

Absprache mit einem Arzt erfolgen!

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 306) (Bocksch, 2011 S. 63) (Hirsch, et al., 2001 S. 338f) (Mayr, et al.,
2006 S. 222f) (Pahlow, 2000 S. 283f) (Roth, et al., 2012 S. 214f) (Spiegel, 2010 S. 56)

8.2.9. Elymus repens (syn. Agropyron repens) — Acker-Quecke

Poaceae — Siifdgraser

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Beier, Weillwurzn, Hundsgras, Rechgras, Ruchgras, Flechtgras, Wurmgras, etc.

Bliite:

Unscheinbar in endstandiger Ahre mit 3- bis 6-bliitigen Ahrchen; Juni bis Juli

Standort und Wuchs:

Die Quecke wachst auf lehmigen teils sogar verdichten Boden in sonnig bis halbschattiger Lage.
Sie ist in Ackern, Garten, auf Schuttplatzen und Brachland, in Hecken und an Wegrindern zu
finden, gerne lber Loss.

Das Gras wird iber 1 m hoch und besitzt einen kriechenden, weitverzweigten Wurzelstock. Der
Stangel ist aufrecht und glatt, die Blatter sind grasartig schmal.
Verwendete Pflanzenteile:

Wurzeln, gesammelt im Frihjahr vor dem Austrieb.

Wirkstoffe:

Atherisches Ol, Schleimstoffe, Saponine

Anwendung:

Zur Durchspilung bei Entziindungen der Harnwege und als vorbeugendes Mittel bei NierengrieR
sowie bei Bronchialleiden, Stoffwechselbeschwerden, Rheuma und Gicht.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind nicht bekannt.

Volkstiimliche Verwendung:

Entsaftet oder als Tee zubereitet hilft die frische oder getrocknete Queckenwurzel bei der
Blutreinigung und gegen Hautunreinheiten (Hirsch, et al., 2001 S. 326). Unterstiitzend soll sie
ebenfalls bei Fettsucht, Gallenentziindung, Gicht, Leberleiden, Gelbsucht helfen.




Milzunterstiitzend, Wasser- und Harntreibend sind weitere Wirkungen, die beschrieben werden
(Spiegel, 2010 S. 165ff).

Besonderheiten:
Laut Hirsch, et al. (2001 S. 326) ist der Saft der jungen Wurzel ein Jungbrunnen und hilft bei Frih-
jahrsmidigkeit.

Der Name stammt aus dem Griechischen und bedeutet so viel wie wilder Weizen. In alteren
Handbiichern wird die Quecke auch noch als Triticum caninum aufgelistet was wortlich
Hundeweizen bedeutet (Genaust, 2012 S. 46).
Anwendungsmaoglichkeiten:
@& Teemischung bei Akne
20g Quecke
10g Stiefmutterchen
10g Schachtelhalm
10g Brennnessel
Gut durchmischen und dann fiir eine Tasse etwa 2 gehdufte Teeloffel entnehmen, mit % |

kochendem Wasser (ibergieffen und nach 10 Minuten abseihen. KurmaRig 3mal taglich 1 Tasse
trinken.

& Teemischung bei Blasen- und Niereninfektion

Queckenwurzel und Barentraubenblatter zu gleichen Teilen mischen und fir eine Tasse etwa 2
gehdufte Teeloffel entnehmen, mit % | kochendem Wasser (ibergieBen und nach 5 Minuten
abseihen. KurmaRig 2mal taglich 1 Tasse trinken.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 1197) (Bocksch, 2011 S. 102) (Genaust, 2012 S. 46) (Hirsch, et al.,
2001 S. 326) (Mayr, et al., 2006 S. 198f) (Pahlow, 2000 S. 249ff) (Spiegel, 2010 S. 165ff)

8.2.10. Equisetum arvense — Acker-Schachtelhalm

Equisetaceae — Schachtelhalmgewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Zinnkraut, Katzenschweif, Fegekraut, Scheuergras, etc.

Blute:

Brauner Sporentrieb im Frihjahr

Standort und Wuchs:

Auf Ackern, an Graben und Wegrindern bei feuchtem und lehmigem Boden und sonnigem bis
halbschattigem Standort.

Die Triebe des mehrjahrigen, 20 bis 60 cm hohen Acker-Schachtelhalms erscheinen nach dem
Verwelken der Sporentriebe. Der Stangel ist hohl und gefurcht und tragt quirlig angeordnete
Seitenaste.




Verwendete Pflanzenteile:

Die frischen, griinen, luftgetrockneten oberirdischen Teile.

Wirkstoffe:

Vor allem Kieselsaure (bis 10 %), Flavonoide und Saponine

Anwendung:

Der Acker-Schachtelhalm findet Anwendung bei rheumatischen Beschwerden, chronischem
Husten und stoffwechselbedingtem Anschwellen der Beine. Er trdgt ebenfalls zur vermehrten
Ausscheidung von Wasser bei ohne dabei den Elektrolysehaushalt zu beeinflussen.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten, eine Verwendung bei
eingeschriankter Herz- oder Nierentitigkeit sollte jedoch unterbleiben. Uberdies besteht die
Gefahr der Verwechslung mit dem Sumpf-Schachtelhalm (Equisetum palustre), der den giftigen
Wirkstoff Palustrin enthalt.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich findet die Pflanze eine Anwendung bei Lungenleiden, Rheuma und Gicht sowie zum
Gurgeln und Mundspilen bei Entziindungen im Rachenraum. Weiters wird er auch zur
Blutstillung, bei Bindegewebsschwache oder zur Schleimlésung eingesetzt.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die jungen weichen Teile von Marz bis

April zu Kochgemiise, der Sporentrieb gekocht zu Brei, Suppen, Salaten oder Gemiuseauflaufen.

Essbar sind auch die kleinen Wurzelknollen bis in den Winter (Fleischhauer, 2003 S. 132).
Besonderheiten:

Der Volksname Zinnkraut bezieht sich auf die Verwendung zum Putzen von Zinngeschirr, was

durch den hohen Kieselsauregehalt erleichtert wird (Spiegel, 2010 S. 63).
Anwendungsméglichkeiten:

& Acker-Schachtelhalm-Tee

1 bis 2 Teel6ffel des Krautes mit % | heilem Wasser Ubergiefen und nach etwa % Stunde
abseihen. 3 Tassen taglich tber einen langeren Zeitraum trinken.

& Acker-Schachtelhalm-Tinktur

1 Handvoll frisches oder getrocknetes Kraut mit hochprozentigem Alkohol etwa 1 cm iberdecken
und mindestens drei Wochen warm stellen. Abfiltern und tropfenweise bei
Bindegewebsschwache verwenden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 231) (Bocksch, 2011 S. 62) (Fleischhauer, 2003 S. 132) (Hirsch, et al.,
2001 S. 252f) (Mayr, et al., 2006 S. 214f) (Pahlow, 2000 S. 273ff) (Spiegel, 2010 S. 63)




8.2.11. Euphrasia officinalis — Eigentlicher Wiesen-Augentrost

Orobanchaceae — Sommerwurzgewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:
Gewohnlicher Augentrost, Wegleuchte, Milchdieb, Gewitterblume, Hexenblume, Grummetblume,
Augustinuskraut, etc.

Bliite:

Weil} bis blassviolett mit gelbem Fleck auf der 3-lappigen Unterlippe; Juli bis September

Standort und Wuchs:
Auf frischen (Mager-)Wiesen und Heiden, an Wegrandern, trockenen Abhdngen und in lichten

Waldern bei sonniger bis halbschattiger Lage.

Der Habschmarotzer, der fertige Nahrlésungen aus den Wurzeln benachbarter Graser mit seinen
Saugwurzelfasern aufnimmt, wird etwa 10 bis 20 cm hoch. Der einjahrige Augentrost ist im
oberen Teil stark verzweigt und besitzt gegenstandig angeordnete, weich behaarte, eiférmige,
scharf gezdhnte Blatter.

Verwendete Pflanzenteile:
Vor allem zu Beginn der Blitezeit gesammelte, getrocknete oberirdische Teile, die in gut
schlieRenden GefaRen verwahrt werden sollen, da Feuchtigkeit die Droge verdirbt.

Wirkstoffe:
Wenig itherisches Ol, Gerb- und Bitterstoffe, Aucubin und andere Iridoidglycoside, Lignane,
Flavonoide und eventuell tertidre Alkaloide.

Anwendung:

Als Umschlag bei Bindehautentziindungen, gegen Augenringe, als Nasenspuilung bei Schnupfen
und als Gurgelmittel bei Halsentzliindungen. Als Tropfen gegen Ermidungserscheinungen der
Augen und Brennen in den Lidwinkeln wobei ein Augentrost-Tee die Wirkung unterstiitzt.

Nebenwirkungen:
Nebenwirkungen des Augentrostes sind nicht bekannt, jedoch ist eine Anwendung am Auge aus
hygienischen Griinden nicht besonders sinnvoll.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich wurde Augentrost bei Husten mit starker Verschleimung eingesetzt. Pfarrer Kneipp
schatzte ihn als magenstarkendes Bittermittel bei Blahungen und Magen-Darm-Geschwiiren und
Paracelsus empfahl Augentrost gegen Gelbsucht.

Besonderheiten:

Bauern richten sich in manchen Gegenden bei der Winteraussaat nach den Bliten des
Augentrostes. Wenn diese zuerst an der Spitze des Stangels erscheinen, so kommt ein friher
Winter und man muss zeitig anfangen zu sden (Mayr, et al., 2006 S. 57).

Die Namensgebung ist auf die Signaturenlehre zurlickzufiihren, begriindet auf den zarten
Saftmalen auf der Unterlippe der Bliite, die einen Bezug zu den Augenwimpern aufweisen
(Bocksch, 2011 S. 117).



Der Name Euphrasia kommt aus dem Griechischen und bedeutet so viel wie Freude, Vergniigen.
Offen bleibt dabei jedoch, ob sich die Benennung auf die zierlichen Bliiten bezieht oder auf die
erfreuliche Heilwirkung bei Augenleiden (Genaust, 2012 S. 241).
Anwendungsméglichkeiten:
& Teemischung zur Augenspulung
25g Augentrost
10g Fenchelsamen (zerstoRen)
1 bis 2 gehaufte Teeloffel mit % | kochendem Wasser Gbergiefen und nach 15 Minuten abseihen.
Mit dem auf Kérpertemperatur abgekihlten Tee morgens und abends die Augen spiilen, bis die

Beschwerden abgeklungen sind. Bei leichtem Schnupfen, Husten und geschwollener Halsdrise
kann auch taglich % | Tee Gber den Tag verteilt getrunken werden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 765) (Bocksch, 2011 S. 117) (Genaust, 2012 S. 241; Genaust, 2012)
(Hirsch, et al., 2001 S. 34f) (Mayr, et al., 2006 S. 56f) (Pahlow, 2000 S. 62f) (Spiegel, 2010 S. 125)

8.2.12. Glechoma hederacea — Echt-Gundelrebe

Lamiaceae — Lippenblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Gundermann, Erdefeu, Donnerrebe, etc.

Bliite:

Rosa bis hellviolett in Scheinquirlen in den Blattachseln; April bis Juni

Standort und Wuchs:
In Laubwaldern und Garten, an Geblischen und Hecken, Wegrandern und Zdunen bei sonniger bis

halbschattiger Lage.

Die ausdauernde, 10 bis 20 cm hohe Gundelrebe besitzt einen niederliegenden, vierkantigen, an
den Knoten verwurzelten Stingel, der gestielte, herzférmige, grob gekerbte Blatter tragt.
Verwendete Pflanzenteile:
Die zur Bliitezeit gesammelten, an der Luft schnell und griindlich getrockneten, oberirdischen
Teile
Wirkstoffe:

Bitterstoffe, Gerbstoffe und wenig Saponin und atherisches Ol

Anwendung:
In der Schulmedizin nicht in Verwendung obwohl anhand der Wirkstoffe eine Wirksamkeit nicht
ausgeschlossen wird.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten, Vergiftungen sind nur bei
Tieren und hier vor allem Pferden bekannt.




Volkstiimliche Verwendung:

In der Volksmedizin wird die Pflanze bei Appetitlosigkeit, Magenverstimmung, Husten, Gelbsucht,
Galle-, Leber- und Nierenbeschwerden sowie dullerlich zur Wundbehandlung und zum Spiilen und

Gurgeln bei Entziinden im Mund- und Rachenraum angewendet.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die jungen Blatter und Triebe zu Salaten,
Krauterbutter und Krdutersalz, als Bierwiirze und als Wiirze zu diversen Speisen (Fleischhauer,
2003 S. 156).

Besonderheiten:

Die Gundelrebe, in der ersten Mainacht gepfliickt und mit Salz und Hafer vermischt, soll dem Vieh
gegen Krankheiten und Hexenzauber gegeben werden (Bocksch, 2011 S. 90).
Anwendungsméglichkeiten:
& Gundelreben-Tee

1 bis 2 Teeltffel des Krautes mit % | kochendem Wasser Ubergiefen und nach 5 Minuten
abseihen. Je nach Bedarf eine Tassen oder kurmaRig 2 Tassen taglich trinken.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 792) (Bocksch, 2011 S. 90) (Fleischhauer, 2003 S. 156) (Hirsch, et al.,
2001 S. 114f) (Pahlow, 2000 S. 144f) (Roth, et al., 2012 S. 374f)

8.2.13. Hedera helix — Gewohnlich-Efeu

Araliaceae — Araliengewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Eppich, Eppig, Ewigheu, etc.

Blite:

Grnlich gelb, unscheinbar, in halbkugeligen Dolden; September bis November

Standort und Wuchs:
In Edellaubwaldern, an alten Baumen, Felsen und Mauern auf kargen Béden bei schattiger Lage;

im Alter hoherer Lichtbedarf.

Die ausdauernde, bis 20 m hoch kletternde Pflanze besitzt einen verholzenden, mit Haftwurzeln
besetzten Stdngel. Die Blatter sind gestielt, immergriin und an der Oberseite dunkelgriin
glanzend. Die Lichtblatter an den Blitentrieben sind rhombisch bis eilanzettlich, die
Schattenblatter 3- bis 5fach gelappt. Die erbsengrofRen, blauschwarzen Friichte reifen zwischen

Februar und April.

Verwendete Pflanzenteile:
Die schonend an der Luft getrockneten, vor und zur Blltezeit geernteten jungen Blatter und
Triebe

Wirkstoffe:

Saponine mit dem Hederasaponin C, Glykoside und Jod




Anwendung:

Praparate gegen Katarrhe der Luftwege und bei chronisch entziindlichen Bronchialerkrankungen.

Nebenwirkungen:

Besonders das Fruchtfleisch ist sehr giftig und kann bei Kindern schwere Vergiftungen
hervorrufen. Dabei kommt es zu Ubelkeit, Erbrechen, Kopfschmerzen, hiipfendem Puls und
Ausschlag Gber Benommenheit bis hin zum Atemstillstand. Bei Hautkontakt kénnen allergische
Reaktionen auftreten.

Volkstiimliche Verwendung:

In der Volksmedizin wird Efeu zusatzlich bei Hautunreinheiten, bei Gallebeschwerden, bei
Rheuma und Gicht sowie gegen Liuse eingesetzt. Aufgrund des Jodgehaltes wird die Pflanze
homdoopathisch bei einer Uberfunktion der Schilddriise angewendet.

Besonderheiten:

Der Efeu galt im Altertum als Sinnbild der Freundschaft und der Liebe geriet aber vermutlich
aufgrund seiner Giftigkeit im Mittelalter wieder in Vergessenheit und wird erst in jingster Zeit
wieder ofters verwendet (Mayr, et al., 2006 S. 90).

Anwendungsméglichkeiten:

Aufgrund der Giftigkeit wird von Selbstversuchen abgeraten!

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 816f) (Bocksch, 2011 S. 185) (Hirsch, et al., 2001 S. 82f) (Mayr, et
al., 2006 S. 90f) (Pahlow, 2000 S. 108f) (Roth, et al., 2012 S. 390ff)

8.2.14. Hypericum perforatum — Echt-Johanniskraut
Hypericaceae — Johanniskrautgewachse
Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:
Tipfel-Johanniskraut, Durchléchertes Johanniskraut, Hartheu, Blutkraut, Hexenkraut, etc.
Bliite:
Gelb mit dunklen Drisenpunkten, farbt beim Zerreiben dunkelrot, doldenartig; Juni bis August

Standort und Wuchs:

An trockenen, warmen Wegrandern, auf Waldschlagen und Magerweiden; Pionierpflanze und
Magerkeitszeiger.

Das Auslaufer treibende, ausdauernde, bis 1 m hohe Johanniskraut besitzt einen aufrechen, oben
verzweigten, runden, mit zwei erhabenen Langsleisten besetzten Stangel. Die gegenstandigen,
elliptischen Blatter sind mit zahlreichen durchscheinenden Punkten versehen.

Verwendete Pflanzenteile:

Die zu Beginn der Blltezeit gesammelten oberirdischen Teile

Wirkstoffe:

Atherisches Ol, Gerbstoffe, Flavonoide, rétliche Anthocyane und bis zu 10 % rote Hypericine.




Anwendung:

Johanniskraut regt die Drisen der Verdauungsorgane an und starkt den Kreislauf. Hypericin bt
eine leicht beruhigende Wirkung aus und beeinflusst depressive Zustdnde besonders in den
Wechseljahren.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten, abgesehen von der Tatsache,
dass Johanniskraut lichtempfindlich macht. Pralles Sonnenlicht, Solarien oder H6hensonnen sollte
nach einer Anwendung gemieden werden. Medikamente, welche Gerinnungswerte beeinflussen,
Herzmittel oder die Pille sollten gemeinsam mit dem Johanniskraut und nach Absprache mit dem
Arzt eingenommen werden.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich zur Wund- und Schmerzbehandlung wird das Johanniskraut auch bei Lungenleiden,
Magen-, Darm- und Gallebeschwerden sowie bei Durchfillen, Nervositdt und Nervenleiden
duRerlich in Form eines Ols und innerlich als Tinktur oder Tee angewendet.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel findet das Kraut in als Teegetrank (Schwarztee-
Ersatz), als Wiirze zu Bitterlikdr oder zu Krduterdl und Sirup verarbeitet. Die Bliten kdnnen auch
als essbare Dekoration verwendet werden (Fleischhauer, 2003 S. 168).

Besonderheiten:

Volkstiimliche Bezeichnungen wie Alvenblut oder Hexenkraut weisen darauf hin, dass das
Johanniskraut ein altes heidnisches Zauberkraut war (Spiegel, 2010 S. 61), wahrend die
griechische Bezeichnung hypéreikon eine Sippe mit heidekrautdhnlichen Laubblattern bezeichnet
(Genaust, 2012 S. 300).

Einer Sage nach sollen die kleinen Locher auf den Bliiten vom Teufel mit Nadeln durchstochen
worden sein, aus Zorn (iber die Macht dieses Krautes Gber ihn und Uber bose Geister (Mayr, et al.,
2006 S. 149).

Anwendungsmoglichkeiten:
& Johanniskraut-Tee

2 Teeloffel Engelwurz mit % | kaltem Wasser (bergiefen, zum Sieden bringen und wenigen
Minuten abseihen. Je nach Bedarf Tassen taglich trinken.

& Johanniskraut-Tinktur

10 g getrocknetes Kraut mit 50 g 70%igen Alkohol (ibergieRen und 10 Tage stehen lassen.
Abfiltern und tropfenweise zur Verdauungsforderung oder auch bei hohem Blutdruck (Hirsch, et
al., 2001 S. 147) verwenden.

& Johanniskraut-Ol

25 g frisches, gerade aufgebliihtes Johanniskraut

% | Olivenol

Das zerriebene oder zerstoRene Kraut wird mit dem Ol an einem warmen Ort, unverschlossen,
angesetzt. Nach 3 bis 5 Tagen, nach gelegentlichem Umrihren verschlieRen und etwa 6 Wochen
dem Sonnenlicht aussetzen oder zumindest so lange bis der Inhalt eine leuchtend rote Farbe



annimmt. Danach auspressen, die wassrige Schicht abgiefen und in gut schlieBenden Flaschen
aufbewahren.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 428) (Bocksch, 2011 S. 114f) (Dachler, et al., 1999 S. 188ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 168) (Genaust, 2012 S. 299f) (Hirsch, et al., 2001 S. 146f) (Mayr, et al., 2006
S. 148f) (Pahlow, 2000 S. 175ff) (Roth, et al., 2012 S. 61f)

8.2.15. Lycopodium clavatum — Kolben-Barlapp

Lycopodiaceae — Barlappgewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Keulen-Barlapp, Alpenmehl, Erdschwefel, Schlangenmoos, Hexenmehl, etc.

Bliite:
Gelbgriine, dachziegelartig angeordnete Hochblatter der gestielten und oben gegabelten
Sporophyllstande; Sporenreife: Juli bis August

Standort und Wuchs:
In trockenen, lichten Nadelwaldern, auf Gebirgswiesen und Heideflachen bei halbschattiger Lage.
Die ausdauernde, bis 20 cm hohe Pflanze besitzt einen kriechenden Hauptstingel mit
aufsteigenden verzweigten Trieben. Die dicht stehenden Blatter sind linealisch und in einer feinen
Spitze auslaufend.

Verwendete Pflanzenteile:
Die Sporen, sowie gelegentlich das Kraut; da der Kolben-Béarlapp unter Naturschutz steht darf er
jedoch nicht wild gesammelt werden

Wirkstoffe:
50 % fettes Ol und geringen Mengen Alkaloide in den Sporen sowie Flavonoide, Triterpene und
mehrere giftige Alkaloide im Kraut

Anwendung:
Lindernd bei entziindeter Haut sowie innerlich bei Blasenschmerzen, das Kraut selten
harntreibend, krampflésend und schmerzlindernd.

Nebenwirkungen:

Die Sporen kénnen allergisches Asthma auslésen, 0,2 g des Krautes sind fiir Mause und Frosche
todlich und bei einer langeren Anwendung ist mit einer Reizwirkung der toxischen Alkaloide zu
rechnen.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich wurde das Kraut harntreibend und fiebersenkend und die Sporen bei Rheuma, Nieren-
steinen, Koliken und Durchféllen eingesetzt.




Besonderheiten:

Der botanische Name setzt sich aus den griechischen Wértern lykos (Wolf) und podion (FilRchen)
zusammen und bezieht sich dabei auf die Sprosse, die mit ihren schuppenférmigen, in einer
weillen Haarspitze endenden Blattchen einem Wolfsfull dhneln (Genaust, 2012 S. 356).

Die Sporen werden in der Pyrotechnik verwendet. Sie ergeben, mit Feuer in Kontakt gebracht,
eine starke explosionsdhnliche Flamme und viel Rauch, wodurch Flammensaulen, Stichflammen
und Explosionen erzeugt werden, was dem Barlapp wohl auch den volkstimlichen Namen
Hexenmehl einbrachte (Mayr, et al., 2006 S. 62).

Anwendungsméglichkeiten:
Aufgrund der Giftigkeit des Krautes der unter Naturschutz stehenden Pflanze wird von Selbst-

versuchen abgeraten.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 226) (Bocksch, 2011 S. 171) (Genaust, 2012 S. 356) (Hirsch, et al.,
2001 S. 262f) (Mayr, et al., 2006 S. 62f) (Pahlow, 2000 S. 67ff) (Roth, et al., 2012 S. 476f)

8.2.16. Petasites hybridus — Bach-Pestwurz

Asteraceae — Korbblutler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Echte Pestwurz, Kraftwurz, Neunkraft, Falscher Huflattich, etc.

Blite:

RotlichweiB, zweihdusig in dichter Traube, vor Blattaustrieb; Marz bis Mai

Standort und Wuchs:

An feuchten Grdben, Bichen und Flussufern, in Sumpfwiesen, Au- und Schluchtwaldern bei
halbschattiger Lage.

Die ausdauernde, 15 bis 120 cm hohe Pestwurz besitzt einen walzig dicken Wurzelstock, der nach
der Blite langgestielte, rundlich bis herzférmige, am Rand gezidhnte, an der Oberseite
dunkelgriine, unterseits graufilzig behaarte, spater kahle Blatter treibt.

Verwendete Pflanzenteile:

Die von Februar bis Marz gegrabenen, geschnittenen und getrockneten Wurzelstécke

Wirkstoffe:

Schleim, dtherisches Ol, Petasin, Pyrrolizidinalkaloide, Flavonoide, Gerbstoffe und Saponine

Anwendung:
Pharmakologische Untersuchungen bestdtigen eine krampflosende und schmerzstillende
Wirkung.

Nebenwirkungen:

Bei hochdosierter und langzeitiger Einnahme ist aufgrund der Pyrrolizidinalkaloide eine krebs-
erregende Wirkung nicht auszuschlieRen.




Volkstiimliche Verwendung:
Die Pestwurz wurde vor allem bei Husten, Heiserkeit, Asthma, Harnleiden und Gicht angewendet.
Die Blatter fanden Anklang bei der Wundbehandlung und wurden bei Geschwiren und
Verstauchungen aufgelegt.

Besonderheiten:
lhren deutschen Namen erhielt sie wohl im Mittelalter, da sie damals "als eines der besten Mittel
gegen die Pest" (Bocksch, 2011 S. 164) angesehen wurde.

Anwendungsmoglichkeiten:

Aufgrund der krebserregenden Wirkung wird von einer Anwendung abgeraten.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 926) (Bocksch, 2011 S. 164) (Hirsch, et al., 2001 S. 322f) (Roth, et
al., 2012 S. 550f)

8.2.17. Plantago lanceolata — Spitz-Wegerich

Plantaginaceae — Wegerichgewdachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Heufressa, Sohlenkraut, Ripplichrut, Wegwartkraut, RoBrippe, Siindenblatt, Liigenkraut, etc.

Bliite:

Unscheinbar in einer kugeligen, spater walzenformigen Blitendhre; Mai bis September

Standort und Wuchs:

Frische bis maRig trockene Mager- bis Fettwiesen, Weiderasen, Wegrdnder und Schuttplatze.

Der Spitz-Wegerich wird bis 30 cm hoch. Seine Blatter sind kurz gestielt und in einer
grundstandigen Rosette angeordnet, lanzettlich, mit 5 bis 7 Blattnerven.
Verwendete Pflanzenteile:

Die, bei 30 bis 50 °C schnell getrockneten, vor der Bliite gesammelten oberirdischen Teile.

Wirkstoffe:

Bitterstoffe, Flavonoide, Kieselsdure, Schleimstoffe und das Glykosid Aucubin.

Anwendung:
Vor allem als Hustensaft zur Reizlinderung bei Katarrhen der oberen Luftwege und bei
Entziindungen des Mund- und Rachenraumes, wirkt aber auch antibiotisch.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten.

Volkstiimliche Verwendung:

Spitz-Wegerich wird unter anderem zur Blutreinigung, zur Behandlung von schlecht heilenden
Wunden aber auch die frisch zerdriickten Blatter bei Insektenstichen.




Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die Samen gegart als Beigabe zu
Gemisegerichten oder Speisedl. Die jungen Blatter kénnen unter anderem bei Likor, Salat oder
Eierspeise eingesetzt werden (Fleischhauer, 2003 S. 253).

Besonderheiten:

Der Spitz-Wegerich ist eine sehr mystische Pflanze, so sollen drei Wurzeln vor Sonnenaufgang
gegraben und um den Hals gehdngt gegen Fieber helfen. Ebenfalls die Wurzel soll bei
Ohrenschmerzen helfen namlich wenn man sich diese ins Ohr steckt und Liebeskummer ist
verschwunden wenn man Wegerichtee 5 Tage lang trinkt (Hirsch, et al., 2001 S. 212).

Die Heilige Hildegard von Bingen schreibt auch der Wurzel heilende Krafte zu, so soll sie, in Honig
geschnitten, taglich auf nlichternen Magen gegessen helfen. Zusatzlich sollen die Blatter gekocht
und warm auf die gebrochene Stelle gelegt werden (Hirsch, et al., 2001 S. 213).
Anwendungsméglichkeiten:
& Spitz-Wegerich-Tee

1 bis 2 Teel6ffel der Blatter mit % | kochendem Wasser Ubergieffen und nach etwa 15 Minuten
abseihen. Eventuell mit Honig gesiiRt 2 bis 3 Tassen taglich trinken.

& Spitz-Wegerich-Saft

Frische Blatter zerreiben, etwas Wasser zufligen und zum Sieden bringen. Ohne abzuseihen
reichlich Honig hinzugeben und bei Husten und Fieber stiindlich einen Teel6ffel nehmen

& Spitz-Wegerich-Sirup

In ein Einmachglas werden abwechselnd eine Schicht Blatter und eine Schicht Zucker gefillt bis
das Gefal voll ist. Das gut verschlossene Glas wird entweder in der Erde vergraben oder im Keller
ca. 2 Monate gelagert bis sich der Zucker aufgelost hat. Danach wird der Sirup aufgekocht,
abgeseiht und je nach Bedarf stiindlich einen Teel6ffel nehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 756) (Bocksch, 2011 S. 84f) (Dachler, et al., 1999 S. 288ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 253) (Hirsch, et al., 2001 S. 212f) (Mayr, et al., 2006 S. 226f) (Pahlow, 2000
S. 301ff)

8.2.18. Potentilla anserina — Ganse-Fingerkraut

Rosaceae — Rosengewaéchse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Silberkraut, Ganserich, Krampfkraut, Anserine, etc.

Blute:

Gelb, langegestielt, fiinfzahlig; Mai bis August

Standort und Wuchs:

An feuchten, nahrstoffreichen Ruderalfluren, Salzrasen und Weg- und StraBenrandern,
stickstoffliebend.
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Die ausdauernde, bis 10 cm hohe Heilpflanze besitzt niederliegende, weitkriechende Stangel mit
gegenstandigen, gefiederten Laubblattern. Die Fiederblattchen sind langlich, tief eingeschnitten
und scharf gesagt.

Verwendete Pflanzenteile:

Das vor und zur Blitezeit gesammelte und unter 45 °C getrocknete Kraut

Wirkstoffe:

Vor allem Gerbstoffe aber auch Bitterstoffe und Flavonoide

Anwendung:
Bei leichten Entziindungen im Bereich der Mund- und Rachenschleimhaut sowie bei Durchfillen
mit leichten, krampfartigen Mangen-Darmbeschwerden.

Nebenwirkungen:
Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu Befiirchten, bei einem Reizmagen kdnnen
jedoch bereits bestehende Beschwerden verstarkt auftreten.

Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzlich wird das Ganse-Fingerkraut in der Volksmedizin noch bei Muskel- und Wadenkrampfen

sowie bei Menstruationsbeschwerden verabreicht.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die Blatter zu Salaten und Gemiise-
gerichten und die Wurzeln roh oder gegart zu Gemliise oder getrocknet zu Mehl (Fleischhauer,
2003 S. 264).

Besonderheiten:

Tragt man die Wurzel, die am Johannistag vor Sonnenaufgang gegraben wurde um den Hals, so
gewinnt man die Liebe eines Menschen (Bocksch, 2011 S. 68) und wer bei der Hochzeit das
Ganse-Fingerkraut im Schuh tragt behalt in der Ehe die Oberhand (Hirsch, et al., 2001 S. 108).

Anwendungsmoglichkeiten:
& Ganse-Fingerkraut-Tee

2 gehdufte Teeloffel des Krauts mit % | kochendem Wasser ibergieRen und nach etwa 10 Minuten
abseihen. Je nach Bedarf 2 bis 3 Tassen téaglich, schluckweise, moglichst heiR und am Besten
ungesURt trinken.

& Ganse-Fingerkraut-Tinktur

10 g frisches, zerkleinertes Kraut mit 100 ml 60%igem Alkohol Ubergiefen und 10 Tage dunkel
stellen. Abfiltern und mehrmals téaglich 20 Tropfen einnehmen (Hirsch, et al., 2001 S. 109).

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 482) (Bocksch, 2011 S. 68) (Fleischhauer, 2003 S. 264) (Hirsch, et al.,
2001 S. 108f) (Mayr, et al., 2006 S. 112f) (Pahlow, 2000 S. 140f)
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8.2.19. Pulmonaria officinalis — Echt-Lungenkraut

Boraginaceae — Raublattgewdchse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Hansel und Gretel, Blaue Himmelschlissel, Hirschkohl, Fleckenkraut, etc.

Bliite:

Anfangs rot, dann blau verfarbend, kurzgestielt, glockenférmig; Marz bis Mai

Standort und Wuchs:
In Laubmischwaldern, Gebiischen und an Waldrandern. Feuchter Boden bei halbschattiger bis

schattiger Lage.

Die mehrjahrige, 10 bis 30 cm hohe Pflanze besitzt aufrechte, raubehaarte Stdngel. Die
Grundblatter sind langlich bis eiférmig und sind an der Oberseite mit hellen Flecken versehen. Die
Stangelblatter sind wechselstandig, oval und stangelumfassend.

Verwendete Pflanzenteile:

Die zur Bliitezeit geernteten und gebiindelten, bei bis zu 45 °C getrockneten, oberirdischen Teile.

Wirkstoffe:

Schleimstoffe, Gerbstoffe, Flavonoide und geringen Mengen Saponin

Anwendung:
Reiz- und entziindungslindernde Wirkung bei den Schleimh&uten in Magen und Darm, Mund und
Rachen. Das Echt-Lungenkraut wird in der Schulmedizin jedoch nicht verwendet, da die Wirkung
nicht ausreichend belegt ist und geeignetere Heilpflanzen vorhanden sind.

Nebenwirkungen:
Nebenwirkungen sind bei Dauergebrauch nicht auszuschlieBen. Eine Anwendung ist daher nicht
empfehlenswert.

Volkstiimliche Verwendung:
In der Volksmedizin ist das Echt-Lungenkraut vor allem bei Halsschmerzen, Heiserkeit, Husten und

Verschleimung sowie bei Durchfall und Blasenleiden in Verwendung.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die Blatter frisch in Salaten oder Suppen
aber auch in ein aufgeschlagenes Ei getaucht und herausgebacken (Hirsch, et al., 2001 S. 170).
Besonderheiten:

Das Echt-Lungenkraut wurde erst ab dem 16. Jahrhundert als wichtige Heilpflanze eingestuft
wobei die Namensgebung aus der Signaturlehre stammt, da die gefleckten Blatter an die
Lungenblaschen erinnern (Mayr, et al., 2006 S. 174).

Anwendungsmoglichkeiten:

& Echt-Lungenkraut-Tee

2 gehaufte Teeloffel Blatter mit % | kochendem Wasser (ibergieRen und nach etwa 10 Minuten
abseihen. 3 Tassen taglich mit Honig gesiiRt gegen Halsschmerzen und ungesiiRt gegen Durchfall
trinken.
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& Echt-Lungenkraut-Tinktur

1 Handvoll Blatter mit | hochprozentigem Alkohol bedeckend (ibergieBen und sechs Wochen
warm stellen und gelegentlich schiitteln. Abfiltern, Blatter ausdriicken und tropfenweise
verwenden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 693) (Bocksch, 2011 S. 196) (Hirsch, et al., 2001 S. 170f) (Mayr, et
al., 2006 S. 174f) (Pahlow, 2000 S. 218f)

8.2.20. Solidago virgaurea — Echt-Goldrute

Asteraceae — Korbblutler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Goldwundkraut, Braunstangel, Goldwundkraut, Goldraute, Waldkraut, etc

Blite:

Gelb, in einem trauben- oder rispendhnlichen Blitenstand; Juni bis September

Standort und Wuchs:
In Waldlichtungen, auf Kahlschlagen, Magerrasen und Heiden an sonnigen Standorten.
Die ausdauernde, bis zu 1 m hohe Echt-Goldrute besitzt einen runden, im oberen Teil behaarten

Stangel. Die Blatter sind wechselstdndig angeordnet, unten sitzen, langlich elliptisch, gezahnt und
unten sitzend.

Verwendete Pflanzenteile:

Die oberirdischen, wahrend der Blitezeit gesammelten und im Schatten getrockneten Teile

Wirkstoffe:

Atherisches Ol, Bitterstoffe, Flavonoide, Saponine und Gerbstoffe

Anwendung:
Eingesetzt vor allem bei der Behandlung von Blasen- und Nierenentziindungen, zur Anregung des
Stoffwechsels, bei Hauterkrankungen und bei Leberleiden.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befilirchten. Bei chronischen Nierenleiden
sollte jedoch vor der Anwendung ein Arzt befragt werden. Bei hdaufigem Umgang kdnnen auch
Kontaktallergien auftreten.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich ist die Echt-Goldrute als Umschlag oder durch Auflegen zerquetschter Blatter bei
Zahngeschwiiren, eiternden Wunden und Geschwiilsten oder auch bei Rheuma und Gicht in
Verwendung.

Besonderheiten:

Schon bei den Germanen bekannt, aber hauptsachlich nur als Wundkraut verwendet, finden sich
im Mittelalter bereits Schriften Gber die Verwendung der Echt-Goldrute als Arzneipflanze (Mayr,
et al., 2006 S. 118).
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Die nordamerikanischen Verwandten, die Kanadische Goldrute (Solidago canadensis) und die
Riesen-Goldrute (Solidago gigantea), die bei uns bereits als invasive Neophyten gelten, sind in
ihrer Wirkung ahnlich (Pahlow, 2000 S. 142).

Um blondem Haar strahlenden Glanz zu verleihen und die Farbe zu vertiefen konnen die Haare
mit Goldrutenwasser getrankt werden (Hirsch, et al., 2001 S. 113).
Anwendungsmaoglichkeiten:

& Goldruten-Tee

1 bis 2 gehaufte Teeloffel Echt-Goldrute mit % | kaltem Wasser (bergieSen, zum Sieden bringen
und nach etwa 2 Minuten abseihen. Je nach Bedarf 3 Tassen taglich trinken.

& Goldruten-Tinktur

6 g des Krautes werden in 100 ml Weilwein angesetzt und nach 8 Tagen abgefiltert. Ein Stamperl
zu den Mahlzeiten unterstiitzt die Funktion der Niere.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 886) (Bocksch, 2011 S. 203) (Hirsch, et al., 2001 S. 112f) (Mayr, et
al., 2006 S. 118f) (Pahlow, 2000 S. 141f) (Roth, et al., 2012 S. 671)

8.2.21. Symphytum officinale — Echt-Beinwell

Boraginaceae — Raublattgewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Echter Beinwell, Gewdhnlicher Beinwell, Beinwurz, Heilwurzel, Wallwurz, etc.

Blite:

Purpur, violett, in den Achseln der oberen Laubblatter; Mai bis Juli

Standort und Wuchs:
An Grdben, auf nassen Fettwiesen, in Auwadldern und Erlenbuchenwaldern in schattigen bis

halbschattigen Lagen.

Die Ausdauernde, 50 bis 100 cm hohe Heilpflanze besitzt einen hohlen, aufrechten Stangel der im
oberen Bereich verzweigt ist. Die Blatter sind oberseits vereinzelt und unterseits dicht behaart,
sind im unteren Teil der Pflanze gestielt, eiférmig-lanzettlich und bis zu 20 cm lang und oben
sitzend und kleiner. Die etwa daumendicke Wurzel ist auBen schwarzlich und innen weil3.

Verwendete Pflanzenteile:
Die im Frihjahr oder spaten Herbst gegrabenen, langs geschnittenen und luftgetrockneten
Wurzeln

Wirkstoffe:

Gerbstoffe, Flavonoide, Allantoin, Schleim, Triterpene und mehrere Pyrrolizidinalkaloide

Anwendung:

Zur Heilung von Knochenschaden, Wunden und Geschwiiren. Vor allem das Allantoin |6st
Wundsekrete, verfllssigt Eiter und regt zur Gewebeneubildung an.
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Nebenwirkungen:

Aufgrund der Giftigkeit der Pyrrolizidinalkaloide darf die Heilpflanze innerlich nicht angewendet
werden. Auch duBerlich ist eine Behandlung nur bei intakter Haut und auch hier nur fiir kurze Zeit
ratsam. In der Schwangerschaft darf der Echt-Beinwell nicht verwendet werden. Langzeitversuche
an Ratten bestatigten eine karzinogene Wirkung welche dem Hauptalkaloid Symphytin
zugeschrieben wird.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich wirkt die Pflanze harnsaureauflésend, blutstillend, stopfend, hustenlindernd und
antirheumatisch. Auf eine innerliche Anwendung aufgrund der Nebenwirkungen sollte jedoch
verzichtet werden.

Trotz der Giftigkeit beschreiben Fleischhauer (2003 S. 330) aber auch Hirsch, et al. (2001 S. 496)
eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel. So ist die Wurzel roh und gekocht sattigend
und voller Vitalstoffe und die jungen Blatter konnen als Beigabe zu Gemdse, Spinat und Salaten
verwendet werden.

Besonderheiten:

Die Namensendung "Well" oder "Wall" stammt aus dem Altgermanischen und heiRt so viel wie
zusammenwachsen und nimmt somit Bezug auf die heilende Wirkung der Pflanze (Spiegel, 2010 S.
97). Auch der botanische Name Symphytum, der aus dem griechischen stammt bedeutet
verbinden, zusammenwachsen lassen (Mayr, et al., 2006 S. 68).

Hirsch, et al. (2001 S. 46) schreiben dem Echt-Beinwell viel Magisches zu. So soll die Wurzel
vermengt mit Kot eines an Knochenbruch Leidenden an der Ostecke des Hauses mit den Worten
"Im Namen des Vater, des Sohnes und des Heiligen Geistes" gepflanzt werden. Treibt die Pflanze
aus und erscheint das erste Blatt, so ist der Bruch geheilt. Auch sollen in einem Bad im Absud der
Wourzel junge Frauen ihre Jungfraulichkeit wiedererlangen.

Anwendungsmoglichkeiten:

Aufgrund der krebserregenden Wirkung wird von einer Anwendung abgeraten.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 695) (Bocksch, 2011 S. 158) (Fleischhauer, 2003 S. 330) (Hirsch, et
al.,, 2001 S. 46f) (Mayr, et al.,, 2006 S. 68f) (Pahlow, 2000 S. 73f) (Roth, et al., 2012 S. 687f)
(Spiegel, 2010 S. 97)

8.2.1. Tanacetum vulgare — Rainfarn

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Roafling, Wurmkraut, Rehfarn, Viehwermut, Revierblume, etc.

Blite:

Gelb, Zungenbliten fehlend, Bliitenstand in einer Doppelrispe; Juni bis September

Standort und Wuchs:

An Wegen, Ufern und Ruderalfluren bei feuchtem Boden und sonniger bis halbschattiger Lage.

105




Der Rainfarn wird etwa 60 bis 120 cm hoch. Die wechselstandigen Blatter sind einfach- bis
doppelfiederschnittig, stark aromatisch und besitzen beiderseits 8 bis 12 gesagte Abschnitten.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem die Blatter aber auch die Bluten

Wirkstoffe:
Atherisches Ol mit Thujon, Bitterstoffe und Gerbstoffe

Anwendung:

Der Rainfarn war frither wegen seines Atherischen Ols als Wurmmittel bekannt.

Nebenwirkungen:

Beginnend bei Schwindel und Krampfen bis zu Leibschmerzen und Atemnot. Bei einer Vergiftung
muss sofort versucht werden den Magen zu leeren!

Der Rainfarn gehort zu den Korbblitlern mit stark kontaktsensibilisierender Wirkung, somit
konnen auch bei Beriihrung leicht Allergien ausgeldst werden (Roth, et al., 2012 S. 225).

Volkstiimliche Verwendung:

Neben der Entwurmung wurde der Rainfarn auch noch bei Gicht und Rheuma aber auch gegen
Kopflause und FI6he verwendet. Aufgehangte getrocknete Bischel befreiten von Motten.

Fleischhauer (2003 S. 333) weist trotz der Giftigkeit auf ein Verwendung als Genuss- oder
Nahrungsmittel hin. Dabei kdnnen die Fiederbldttchen in geringen Mengen als Zugabe zu
Teegetranken fungieren, mit einem bitteren, leicht zitronenartigen Geschmack. Die zimtartig
schmeckenden Bliten kénnen zu SiiRspeisen aber auch als Bierwiirze verwendet werden.

Besonderheiten:

Die Namensgebung ist zwar nicht ganz eindeutig, jedoch wird davon ausgegangen, dass er als
Gegenstiick des Wurmfarns angesehen wurde. "Rain" bezieht sich auf die reinigende Wirkung der
Inhaltsstoffe "Farn" spielt auf die farndhnliche Gestalt der Blatter an (Genaust, 2012 S. 629).

Eine weitere Besonderheit des Rainfarns ist, dass er zu den sogenannten Kompasspflanzen zahlt.
Seine Blatter richten sich bei vollem Sonnenlicht genau senkrecht Richtung Stiden (Bocksch, 2011
S. 93).

Anwendungsméglichkeiten:

Die Giftigkeit kann zwar von Pflanze zu Pflanze sehr unterschiedlich sein aber es kommt natirlich
auch auf die Dosierung und die unterschiedliche Vertraglichkeit einzelner Personen an
(Fleischhauer, 2003 S. 333). Von Selbstversuchen wird jedoch explizit abgeraten!

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 918f) (Bocksch, 2011 S. 93) (Fleischhauer, 2003 S. 333) (Genaust,
2012 S. 629) (Hirsch, et al., 2001 S. 327f) (Pahlow, 2000 S. 252f) (Roth, et al., 2012 S. 224f)
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8.2.2. Taraxacum officinale agg. — Echt-Léwenzahn

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:
Gewodhnlicher Loéwenzahn, Kuhblume, Rohrlsalat, Pusteblume, Apostelkraut, Dotterblume,
Butterblume, etc.

Bliite:

Gelb, Zungenbliten in Képfchen vereint; Juni bis August

Standort und Wuchs:

Auf Fettwiesen, in Weiden, Garten, Parkanlagen und Ruderalgesellschaften, nahrstoffliebend. Die
Pionierpflanze wachst bevorzugt auf tiefgriindigen Ton- und Lehmbdden bei sonniger bis halb-
schattiger Lage.

Die mehrjahrige, 10 bis 50 cm hohe Pflanze besteht aus einer grundstandigen Rosette, die einen
hohlen, langen Blitenstangel hervorbringt. Die Blatter sind unregelmiaRig tief gezdahnt. Der
Léwenzahn ist mit einer kraftigen, bis 30 cm langen Pfahlwurzel im Boden verankert.

Verwendete Pflanzenteile:

Die im Frihjahr vor der Bliite geerntete, bei bis zu 40 °C getrocknete, ganze Pflanze.

Wirkstoffe:

Bitterstoffe, Inulin, Triterpene, Flavonoide, Gerbstoffe und wenig dtherisches Ol

Anwendung:

Anregung der Leber- und Nierenaktivitat, glinstiger Einfluss auf das Bindegewebe durch starkere
Durchblutung  und  Starkung des  Allgemeinbefindens. Ebenfalls  wurde  eine
gallensteinentwicklungshemmende Wirkung nachgewiesen.

Nebenwirkungen:

Vor allem die frischen Lowenzahnstdangel und der darin enthaltene Milchsaft konnen, in groReren
Mengen gegessen, bei Kindern Vergiftungen hervorrufen. Auch kann es gelegentlich zu einer
schweren Kontaktdermatitis kommen, wenn die Pflanze (iber Jahre regelmaRig gesammelt wird.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich zur belegten Wirkung der Heilpflanze wird sie unter anderem noch zur Anregung des
Stoffwechsels, als antirheumatisches Mittel, bei Hauterkrankungen oder zur Blutreinigung
verwendet.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die jungen Blatter zu Salaten, Gem{se-
gerichten oder Spinat, die Bliten zu Gelee, Salaten oder Aufstrich und die Wurzeln gerdstet zu

Kaffee oder roh zu Kochgemise wobei das Kochwasser gewechselt werden muss (Fleischhauer,
2003 S. 334).
Besonderheiten:

Eine medizinische Anwendung der Pflanze war im Altertum nicht bekannt und stammt wohl aus
dem arabischen Raum. Erst ab dem 16. Jahrhundert wurde sie beschreiben und als Heilkraut
empfohlen (Mayr, et al., 2006 S. 172).
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Auch fir diese Pflanze finden sich bei Hirsch, et al. (2001 S. 168) sehr viele magische
Anwendungen. So zeigen beim Wegblasen der Samen die stehengebliebenen Friichte an, wie spat
es ist, wie lange man noch zu leben hat oder in wie vielen Jahren man heiraten wird. Bleiben keine
stehen so bekommt man zu Hause eine gute Suppe oder ein neues Kleid. Sieben oder neun
Wurzeln am 24. August vor Sonnenaufgang gegraben und in einem Beutel um den Hals getragen
helfen bei Augenbeschwerden.
Anwendungsmoglichkeiten:
& Echt-Lowenzahn-Tee
1 bis 2 Teeloffel geschnittene Droge mit % | kaltem Wasser (bergieRen, erhitzen, eine Minute

kochen und nach etwa 10 Minuten abseihen. Je nach Bedarf zur Beruhigung einer Steingalle und
zur Vorbeugung gegen Koliken.

& Echt-Lowenzahn-Tinktur

2 bis 3 mittlere, frische Wurzeln mit % | hochprozentigem Schnaps lbergiefen und zwei Wochen
stehen lassen. Abfiltern und mindestens 3 Essloffel untertags einnehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 965) (Bocksch, 2011 S. 140f) (Fleischhauer, 2003 S. 334) (Hirsch, et
al., 2001 S. 168f) (Mayr, et al., 2006 S. 172f) (Pahlow, 2000 S. 216f) (Roth, et al., 2012 S. 693f)
(Spiegel, 2010 S. 45f)

8.2.3. Thymus vulgaris — Gewiirz-Thymian

Lamiaceae — Lippenblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Garten-Quendel, Bienenkraut, Demut, Gundelkraut, Wurstkraut, Kuttelkraut, etc.

Bliite:

Blassrosa, dhrenartig in den oberen Blattachseln; Mai bis September
Standort und Wuchs:
Sonnige, trockene Standorte bei leicht kalkhaltigen, nicht zu feuchten Boden.

Der ausdauernde, 30 bis 40 cm hohe Halbstrauch besitzt aufsteigende, im Alter stark verholzende
Aste. Die gegenstindigen Blatter sind langlich-elliptisch, ganzrandig, am Rand eingerollt und an
der Unterseite dicht behaart.

Verwendete Pflanzenteile:

Blihende oberirdische Teile, bevorzugt die Triebspitzen

Wirkstoffe:

Atherisches Ol (mit bis zu 50 % Thymol), Borneol, Carvacrol, Cymol und Pinen, Gerbstoffe und
Flavonoide
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Anwendung:

Das &therische Ol besitzt eine krampflédsende und desinfizierende Wirkung. Ebenfalls hilft
Thymian bei krampfartigem Husten, chronischer und akuter Bronchitis sowie Problemen mit
Magen und Darm. Auch eine appetitanregende Wirkung wird dem Thymian zugesprochen.

Nebenwirkungen:
Nebenwirkungen bei einer Anwendung als Tee sind nicht zu befiirchten, lediglich eine
Uberdosierung von Thymol kann zu einer Uberfunktion der Schilddriise sowie eine Einnahme in
grofReren Mengen zum Erbrechen fiihren.

Volkstiimliche Verwendung:
In der Volksheilkunde wird Thymian zusatzlich noch zur Férderung der Monatsblutung, bei

unreiner Haut oder auch als Wurmmittel und gegen Kopfschmerzen eingesetzt.

Als Nahrungs- und Genussmittel ist Thymian sehr beliebt und wird vor allem als Gewiirz zu
Tomaten-, Kdse- und Fischgerichten verwendet (Fleischhauer, 2003 S. 338), verleiht aber auch
Suppen, Braten und Wiirsten einen guten Geschmack (Mayr, et al., 2006 S. 237).

Besonderheiten:
Thymian ist ein sehr magisches Kraut, so wurde es in Agypten zur Leichenwaschung verwendet
(Bocksch, 2011 S. 54) oder soll als Kranz gegen Blitzschlag schitzen. Mit dem Absud der zu Maria
Empfangnis oder Maria Himmelfahrt gesammelten Pflanzen gewaschene Euter der Kihe
versprechen reichlich Milchertrag (Hirsch, et al., 2001 S. 224).

Anwendungsmoglichkeiten:

& Thymian-Tee

1 gehaufter Teel6ffel Thymiankraut mit % | kaltem Wasser lbergieBen, zum Sieden bringen und
nach etwa 10 Minuten abseihen. 3 Tassen taglich, lauwarm gegen Hustenreiz trinken.

& Thymian-Bad

100 g getrocknetes Thymiankraut mit 1 | kochendem Wasser tbergielRen, nach etwa 15 bis 20
Minuten abseihen und dem Vollbad zusetzen.

Quellen: (Adler, et al.,, 2008 S. 796) (Bocksch, 2011 S. 54f) (Dachler, et al., 1999 S. 295ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 338) (Hirsch, et al., 2001 S. 224f) (Mayr, et al., 2006 S. 236f) (Pahlow, 2000
S. 317ff) (Roth, et al., 2012 S. 702)

8.2.4. Trifolium pratense — Wiesen-Klee

Fabaceae — Schmetterlingsblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Rotklee, Futterklee, Honigklee, etc.

Blute:

Rot, kugelig in Kopfchen; Mai bis Oktober

Standort und Wuchs:

An Wegrandern und auf Wiesen und Weiden bei sonniger Lage.
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Die ausdauernde, 10 bis 60 cm hohe Futterpflanze besitzt einen verzweigten Stangel der 3teilige,
verkehrt eiformige bis elliptische Blatter tragt.
Verwendete Pflanzenteile:

Die, an einem luftigen Ort getrockneten Blitenk&dpfchen

Wirkstoffe:

Gerbstoffe, Glykoside, Flavonoide sowie phenolische Substanzen

Anwendung:

Bei Schleimhautentziindungen und zur Wundbehandlung, jedoch Schulmedizinisch nicht genutzt.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten.

Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzlich wird der Wiesen-Klee noch gegen Husten, bei Leberbeschwerden aber auch als

Blutreinigungsmittel und bei Wechseljahrsbeschwerden angewendet.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die getrockneten Bliiten zur Streckung
von Mehl sowie die jungen Triebe und die frischen Blatter fein geschnitten zu Gemisegerichten
und Salaten (Fleischhauer, 2003 S. 346).

Besonderheiten:

Als Gliicksbringer ist das vierblattrige Kleeblatt bekannt, zusatzlich fand es auch eine Verwendung
als Liebeszauber und "sollte dem Trager Hellsichtigkeit verleihen" (Bocksch, 2011 S. 132). Im
Gegensatz dazu soll ein flinfblattriges Kleeblatt Ungliick und ein siebenblattriges gar den Tod
bringen (Hirsch, et al., 2001 S. 331).

Anwendungsmoglichkeiten:
& Wiesen-Klee-Tee

4 bis 6 getrocknete Blitenkdpfchen mit % | kochendem Wasser tibergiefen und nach 15 Minuten
abseihen. 2 bis 3 Tassen taglich tber 4 bis 6 Wochen eventuell mit Honig gesiiSt zur Blutreinigung
trinken.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 580) (Bocksch, 2011 S. 132) (Fleischhauer, 2003 S. 346) (Hirsch, et
al., 2001 S. 331) (Mayr, et al., 2006 S. 208) (Pahlow, 2000 S. 340f)
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8.2.5. Tussilago farfara — Huflattich

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:
Sauplotschen, Huafpflutschn, Brandlattich, Ackerlattich, Hustenkraut, Tabakkraut, Mannerblume,
etc.

Bliite:

Leuchtend gelb, vor dem Blattaustrieb; Februar bis April

Standort und Wuchs:
An Wegen, StraRenrindern, Schuttpldtzen und in feuchten Ackern. Lehm- und Wasserzugzeiger

an sonnigen Standorten.

Die mehrjahrige, 20 bis 30 cm hohe Pflanze besitzt gestielte, rundlich-herzférmige und grob
gezahnte Blatter. Die Oberseite ist dunkelgriin, die Unterseite durch eine starke Behaarung
weildfilzig. Der Blltenstangel ist dicht weiRfilzig behaart, mit Schuppenblattern besetzt und
erscheint vor den Blattern.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem die Blatter, seltener die Blitenkopfe

Wirkstoffe:

Schleim-, Gerb- und Bitterstoffe, Flavonoide und Pyrrolizidinalkaloide

Anwendung:
Vor allem als Hustenmittel gegen Reizhusten und Verschleimung aber auch bei chronischer
Bronchitis und Staublunge.

Nebenwirkungen:

Hochdosiert beziehungsweise bei Langzeitgebrauch sind Leberschaden moglich und aufgrund der
Pyrrolizidinalkaloide ist eine krebserregende Wirkung nicht auszuschlieBen. Keine Anwendung
wahrend der Schwangerschaft.

Volkstiimliche Verwendung:

Neben den Blattern werden hier auch die Bliten bei Husten verwendet. Zusatzlich wird der
Huflattich noch zur Behandlung von Wunden und Entziindungen sowie bei Hautausschldagen und
zur Blutreinigung verwendet.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die Blatter zu Spinat, Salaten oder
gehackt als Brotbelag, die Bliiten roh zu Salat oder gegart zu Spinat (Fleischhauer, 2003 S. 350).

Besonderheiten:

Der Name setzt sich aus dem lateinischen tussis fur "Husten" und agere fir "vertreiben"
zusammen, was auf die alte Verwendung als Hustenmittel zuriickschlieRen lasst (Bocksch, 2011 S.
98).

In manchen armen Gegenden wurden die Huflattichblatter als Tabakersatzmittel verwendet und
beim wandern auftretende Blasen durch Auflegen der Blatter bekampft (Mayr, et al., 2006 S.
143).
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Anwendungsmaoglichkeiten:
Aufgrund der krebserregenden Wirkung wird von einer Anwendung abgeraten.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 925f) (Bocksch, 2011 S. 98f) (Fleischhauer, 2003 S. 350) (Hirsch, et
al., 2001 S. 140f) (Mayr, et al., 2006 S. 142f) (Pahlow, 2000 S. 170f) (Roth, et al., 2012 S. 711f)
(Spiegel, 2010 S. 42f)

8.2.6. Urtica dioica — GroRR-Brennnessel

Urticaceae — Brennnesselgewdchse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Gewohnliche Brennnessel, GroRe Brennnessel, Donnernessel, Hanfnessel, Saunessel, etc.

Bliite:

Grinlich unscheinbar, zweihausig, rispenartig in den Blattachsel; Juni bis September

Standort und Wuchs:
In  Ruderalstellen, Géarten und Auwaldern, an Wegriandern, Hecken und Gebischen;

Stickstoffzeiger. In sonniger bis halbschattiger Lage.

Die Ausdauernde, 30 bis 150 cm (bis 300 cm) hohe Brennnessel besitzt einen aufrechten, kantigen
Stangel an dem gegenstandig gestielte, eiférmige, am Grund herzférmige, grob gezahnte Blatter
sitzen. Die gesamte Pflanze ist mit Brennhaaren besetzt.

Verwendete Pflanzenteile:

Die Blatter von Mai bis August, die Wurzeln im Frihjahr oder Herbst und die Samen

Wirkstoffe:

Flavonoide, Gerbstoffe, Kieselsdure, Histamin und Spuren von Ameisensaure

Anwendung:

Zur Anregung der Harnausscheidung und des Korperstoffwechsels, gegen Rhema und Gicht, Galle-

und Leberbeschwerden.

Nebenwirkungen:

Neben Hautreizungen durch das Nesselgift und Allergien durch die Pollen sind keine

Nebenwirkungen zu befiirchten.

Volkstiimliche Verwendung:
Neben schleimlésenden, blutdrucksenkenden und durchfallhemmenden Wirkung sind zusatzlich
die Samen als Kraftigungsmittel und zur Starkung der korpereigenen Abwehrkrifte in

Verwendung.

Als Nahrungs- und Genussmittel werden die Blatter und die jungen Sprosse als Bierwiirze, zu
Krautersaucen, Salaten oder Krauterbutter verarbeitet. Die Blatter abgekocht und eingesalzen
finden als Milchgerinnungsmittel bei der Kaseherstellung Einsatz (Fleischhauer, 2003 S. 356).
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Besonderheiten:

Neben der GroR-Brennnessel besitzt auch die Klein-Brennnessel (Urtica urens), oder auch Kleine
Brennnessel genannt, dieselben Inhaltstoffe und somit auch die gleiche Wirkung (Pahlow, 2000 S.
94). Sie ist jedoch wesentlich kleiner und bildet keinen Gberwinternden Wurzelstock aus (Dachler,
etal., 1999 S. 151)

Neben der Funktion als Heilpflanze ist die Brennnessel eine wichtige Wirtspflanze fiir seltene
Schmetterlinge (Spiegel, 2010 S. 52), ein altes Mittel gegen Haarausfall (Mayr, et al., 2006 S. 81)
und eine magische Pflanze die vor Blitzschlag schiitzt oder als Orakel dient (Hirsch, et al., 2001 S.
65). Sogar als Pflanzenschutzmittel gegen Lausbefall wie auch als Pflanzendiinger ist dieses
Heilkraut bekannt und beliebt (Spiegel, 2010 S. 53) und dennoch von vielen nur als "Unkraut"
gesehen.
Anwendungsmoglichkeiten:
& Brennnessel-Tee
2 gehdufte Teeloffel Wurzeln oder Blatter mit % | kochendem Wasser lbergiefen und nach etwa 5

Minuten abseihen. Morgens und abends Uber einen Zeitraum von 4 bis 8 Wochen, schluckweise
und maRig warm trinken.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 555) (Bocksch, 2011 S. 66f) (Dachler, et al., 1999 S. 150ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 356) (Hirsch, et al., 2001 S. 64f) (Mayr, et al., 2006 S. 80f) (Pahlow, 2000 S.
94ff) (Roth, et al., 2012 S. 715f) (Spiegel, 2010 S. 52f)

8.2.7. Verbascum densiflorum — Grol3bliiten-Konigskerze

Scrophulariaceae — Braunwurzgewdachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Wollblume, Wetterkerze, Frauenkerze, Marienkerze, Osterkerze, etc.

Blite:

Gelb, in dichter dhriger Traube; Juli bis Oktober

Standort und Wuchs:
An Bahndammen, Boschungen, auf Brachflaichen und Schuttplatzen in kalkhaltigen trockenen

Boden bei sonniger Lage.

Die zweijahrige, 50 bis 200 cm hohe Pflanze entwickelt im zweiten Jahr (oder je nach klimatischen
Bedingungen erst in den Folgejahren) einen derben, aufrechten Stangel an dem herablaufend
langliche Blatter sitzen. Diese sind behaart, oval, graugriin und am Rand gekerbt.

Verwendete Pflanzenteile:
Die am spaten Vormittag ohne Kelch gesammelten und bei guter Beliliftung nicht tGber 50 °C
getrockneten Bliten

Wirkstoffe:

Schleimstoffe, Saponine, Flavonoide, Irdoide und wenig dtherisches Ol
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Anwendung:
Vor allem bei Husen und Katarrhen der oberen Luftwege zur Reizlinderung und Erleichterung des
Abhustens. Die Bliiten werden fast nie alleine verwendet sonder finden sich als Bestandteil
verschiedener Hustenmittel.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten.

Volkstiimliche Verwendung:
Neben dem Hausmittel gegen Husten wird die Konigskerze noch bei Ohrenschmerzen, Ekzemen
im Gehorgang und bei chronischer Mittelohrvereiterung eingesetzt. Zuséatzlich wirkt sie
blutreinigend, harntreibend, beruhigend, hautreinigend und schweifStreibend.

Besonderheiten:

Neben der GroRbliten-Konigskerze werden ebenfalls die Gewdhnlich-Koénigskerze (Verbascum
phlomoides) und die Kleinbliten-Kénigskerze (Verbascum thapsus) fir Heilzwecke verwendet
(Bocksch, 2011 S. 118).

Im Altertum wurde laut Dioskurides die Wurzel gegen Durchfall, Krampfe und Zahnschmerzen und
die Blatter bei Geschwiiren und Augenschmerzen verwendet (Mayr, et al., 2006 S. 159).
Anwendungsméglichkeiten:

& Hustentee-Mischung

8 g Eibischwurzel

3 g StBholzwurzel

1 g Veilchenwurzel

2 g Konigskerzenbllten

2 g zerstoRenen Anis

1 bis 2 Teeloffel dieser Mischung mit % | heiBem Wasser libergiefen und nach etwa 10 Minuten
abseihen. Je nach Bedarf 2 bis 3 Tassen taglich, schluckweise, mit Honig gesiift warm trinken.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 736) (Bocksch, 2011 S. 118f) (Dachler, et al., 1999 S. 203ff) (Hirsch,
et al., 2001 S. 154f) (Mayr, et al., 2006 S. 158f) (Pahlow, 2000 S. 347f)

8.2.8. Viola tricolor — Wild-StiefmUtterchen

Violaceae — Veilchengewdchse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Ackerstiefmutterchen, Sandstiefmiitterchen, Dreifaltigkeitskraut, Freisamkraut, etc.

Blite:

Gelb, weiR, violett oder gemischtfarbig, langgestielt; Mai bis September

Standort und Wuchs:

Auf Ackern, Wiesen und Ruderalflichen sowie humosen Sandbdden mit geniigender Feuchtigkeit
bei sonniger bis halbschattiger Lage.
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Das einjahrige bis einjahrig iberwinternde, bis 30 cm hohe Wild-Stiefmiitterchen besitzt einen
kantigen bis runden, schwach verzweigten Stangel, der gekerbte, herzféormige bis lanzettliche
Blatter tragt.

Verwendete Pflanzenteile:
Die zur Blltezeit gesammelten, schonend und schnell im Schatten getrockneten oberirdischen
Teile

Wirkstoffe:

Saponine, dtherisches Ol, Flavonoide und Schleimstoffe

Anwendung:
Schulmedizinisch wird die Pflanze vor allem bei Hautkrankheiten wie zum Beispiel Milchschorf
angewendet.

Nebenwirkungen:
Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten. Selten kann es bei langerem
Gebrauch zu allergischen Hautreaktionen kommen.

Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzlich zur Hautreinigenden Wirkung wird sie noch bei Katarrhen, Husten und zur
Blutreinigung sowie gegen Rheuma und Gicht eingesetzt.

Besonderheiten:

Die Namensgebung wird dem Aufbau der Bliite zugeschrieben, so bilden die beiden oberen der
flinf Blltenblatter den Sitz der Schwiegermutter, die beiden seitlichen sind je fiir eine Tochter
bestimmt und das unterste Bliitenblatt missen sich die beiden Stieftochter teilen (Hirsch, et al.,
2001 S. 216).

Anwendungsmoglichkeiten:
& Wild-Stiefmutterchen-Tee

2 Teeloffel des Krautes mit % | heiBem Wasser libergieRen und nach etwa 10 Minuten abseihen.
Je nach Bedarf 3 Tassen taglich trinken.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 431) (Bocksch, 2011 S. 71) (Dachler, et al., 1999 S. 129ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 374) (Hirsch, et al., 2001 S. 216f) (Mayr, et al., 2006 S. 230f) (Pahlow, 2000
S. 306)
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8.3. Geholze am Rabenwaldkogel

8.3.1. Betula pendula — Hange-Birke

Betulaceae — Birkengewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

WeilRbirke, Besenbirke, Sandbirke, Warzenbirke, Maibaum, etc.

Blite:

Unscheinbar, in langenhangenden Katzchen, weibliche Bliiten walzenférmig; April bis Mai

Standort und Wuchs:
Anspruchslose Lichtbaumart und Pioniergehélz in lichten Laub- und Nadelwaldern auf sauren,

nahrstoffreichen Boden.

Die sommergriine, 10 bis 30 m hohe Hange-Birke besitzt eine weie Rinde mit schwarzlicher
tiefgefurchter Borke an der Stammbasis. Die wechselstandigen Blatter sind gestielt, rautenformig
und am Rand doppelt gesagt.

Verwendete Pflanzenteile:
Die von Mai bis Juni gesammelten, luftgetrockneten Blatter, der im Frihjahr gewonnene
Birkensaft und der durch trockene Destillation im Frihjahr aus den Zweigen und der Stammrinde
gewonnen Birkenteer

Wirkstoffe:

Flavonoide, dtherisches Ol, Bitterstoffe, Gerbstoffe und Saponine

Anwendung:

Erh6hung der Harnmenge und zur Vorbeugung von Harnsteinen

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung als Tee nicht zu befilirchten. Eine unverdiinnte
innerliche Verwendung des Birkensaftes wird nicht empfohlen, bei einer Anwendung des Teers
sind Hautreizungen moglich.

Volkstiimliche Verwendung:
Nicht bestétigt ist die Wirkung des Birkenwassers bei Magenkoliken, des Birkenteers als Salbe

gegen Hornhaut und der Rinde und Blatter gegen Zuckerkrankheit.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die getrockneten Blatter als Rauchtabak,
zur Streckung von Mehl und als Wiirze, der Saft zu Sirup oder Wein und die frischen jungen
Blatter zu Salaten oder Gemisegerichten.

Besonderheiten:

In manchen Gegenden wird der Saft nicht nur als Haarwuchsmittel, sondern auch gegen Sommer-
sprossen und Gesichtsflecken angewendet (Mayr, et al., 2006 S. 73).
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Anwendungsmaoglichkeiten:
& Birkenblatter-Tee
2 gehaufte Teeloffel Blatter mit % | kochendem Wasser Ubergieffen und nach etwa 10 Minuten

abseihen. 3 Tassen taglich maRig warm zur Entwasserung trinken und nach der Kur wieder
absetzen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 470) (Bocksch, 2011 S. 218f) (Fleischhauer, 2003 S. 66) (Hirsch, et
al., 2001 S. 52f) (Mayr, et al., 2006 S. 72f) (Pahlow, 2000 S. 84f)

8.3.2. Crataegus monogyna — Einkern-WeiRdorn

Rosacea — Rosengewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Eingriffeliger WeilRdorn, Hagedorn, Mehlbeerl, Heckendorn, Zaundorn, etc.

Bliite:

Weil3, in endstandigen Doldenrispen; Mai bis Juni

Standort und Wuchs:
An Waldrandern und Lichtungen, trockenen Gebischen, Weiden und Weinbergen bei sonniger

Lage.

Der sommergriine, 2 bis 10 m hohe Kleinbaum besitzt mit Dornen bewehrte Zweige. Die Blatter
sind kurzgestielt, 3- bis 7-lappig und an den Spitzen gesagt. Die Friichte sind eiférmig, glanzend
rot, besitzen einen Kern und reifen von August bis September.

Verwendete Pflanzenteile:
Wahrend der Blltezeit gesammelten und schnell getrockneten Bliten und Blatter sowie die reifen
und ebenfalls schnell getrockneten Friichte

Wirkstoffe:

Flavonoide, oligomere Procyanide, Purinderivate und Gerbstoffe

Anwendung:

Vor allem bei verschiedensten Herz- und Kreislaufbeschwerden, Herzmuskelschwache und zur

Besserung altersbedingter Herzleiden.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind selbst bei Dauergebrauch nicht zu befiirchten.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich zur Herzstarkenden Wirkung wird der WeiRdorn auch zur Entwasserung bei
Ubergewicht eingesetzt.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die Friichte als Zusatz zu Kompott,
Marmelade oder Wein aber auch getrocknet und gemahlen zur Mehlstreckung. Die Blatter zu
Salaten, Likdr oder Wein und die Bliten kandiert zu Siispeisen aber auch Salaten (Fleischhauer,
2003 S. 111).
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Besonderheiten:

Der WeilRdorn war im Altertum als Heilpflanze noch nicht bekannt und wurde erst ab der zweiten
Halfte des 19. Jahrhunderts als solche verwendet (Mayr, et al., 2006 S. 256).

Auch viel Magisches hat diese Pflanze zu bieten, so soll sie ums Haus gepflanzt gegen Vampire
und bose Geister helfen (Hirsch, et al., 2001 S. 244).

Der Zweikern-WeilRdorn (Crataegus laevigata), der ebenfalls als Heilpflanze verwendet wird,
besitzt 3- bis selten 5-lappige und nur gekerbte Blatter sowie 2 bis 3 Griffel wodurch auch 2 bis 3
Kerne pro Frucht vorhanden sind (Bocksch, 2011 S. 226).

Anwendungsméglichkeiten:

& Weilldorn-Tee

2 Teeloffel Bliiten oder Blatter mit % | kochendem Wasser ibergieBen und nach etwa 20 Minuten
abseihen. 3 Tassen taglich trinken, Honig oder Sanddornsaft als SuBstoff unterstitzen die
Wirkung.

& WeilRdorn-Tinktur

Bliten oder Beeren mit der doppelten Menge hochprozentigem Alkohol ibergieBen und einige
Wochen dunkel stellen. Abgefiltert und in einem dunklen GefaR ist die Tinktur mehrere Jahre
haltbar.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 545) (Bocksch, 2011 S. 226f) (Fleischhauer, 2003 S. 111) (Hirsch, et
al., 2001 S. 244f) (Mayr, et al., 2006 S. 256f) (Pahlow, 2000 S. 336ff)

8.3.3. Picea abies — Gewohnlich-Fichte

Pinaceae — Fohrengewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Faichtn, Rottanne, etc.

Bliite:
Weibliche zu Beginn stehende rote Zapfen nach der Befruchtung braune hiangende Zapfen,
mannliche Katzchen kleiner und unscheinbar; Mai bis Juni

Standort und Wuchs:

In Mischwaldern und Nadelwaldern bis 2000 m Seehéhe, oft Pflanzung in Monokulturen;
anspruchslos.

Der immergriine, 20 bis 50 m hohe Nadelbaum besitzt eine graue bis rotbraune, diinnschuppige
Borke. Die Nadeln sind spitz bis zugespitzt, vierkantig und mehr oder weniger stark stechend.

Verwendete Pflanzenteile:

Die im Mai gesammelten, jungen, weichen Triebspitzen und das Harz

Wirkstoffe:
Atherisches Ol
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Anwendung:
In der Schulmedizin nicht in Verwendung auBer eventuell als juckreizstillende Einreibung durch
Fichtennadel-Franzbranntwein.

Nebenwirkungen:
Atherisches Ol oder Harz unverarbeitet eingenommen kann zur Reizung von Magen Darm und
Nieren fuhren.

Volkstiimliche Verwendung:

Bekannt ist vor allem der Maiwipferlsaft bei Husten und Erkaltungserscheinungen. Als Tee werden
die Fichtentriebe aber auch zur Blutreinigung, bei Gicht und Rheuma und wassertreibend
eingesetzt.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die jungen Triebe unter anderem zu
Schnaps und Likor oder als Wirze zu Salaten. Die Samen konnen kaltgepresst zu Speisedl
verarbeitet werden (Fleischhauer, 2003 S. 248).
Besonderheiten:
Das Fichtenholz ist heutzutage eines der gebrauchlichsten Mobelhdlzer und in der
Sympathiemedizin wurde die Fichte gegen Gicht angewendet wobei folgender Spruch aufgesagt
werden musste: "Guten Morgen, Frau Fichte, da bring ich dir die Gichte" (Bocksch, 2011 S. 214).
Anwendungsméglichkeiten:

& Maiwipferlsaft

500 g junge Fichtentriebe

500 g Zucker

In ein Glas abwechselnd Fichtentriebe und Zucker geben, 3 Wochen an einen sonnigen Platz
stellen, durch ein Tuch filtern und in Glasflaschen abfillen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 254f) (Bocksch, 2011 S. 214) (Fleischhauer, 2003 S. 248) (Hirsch, et
al., 2001 S. 279) (Pahlow, 2000 S. 239f) (Spiegel, 2010 S. 48f)

8.3.1. Rubus fruticosus — Brombeere

Rosaceae — Rosengewachse
Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Braubir, Bramel, Rahmbeere, Kroatzbeere, etc.

Blite:

Weil} bis zartrose, in endstdndigen Rispen; Mai bis August

Standort und Wuchs:

In Waldern, auf Lichtungen und Kahlschldgen, an Hecken und Geblischen bei sonniger Lage.

Das sommergriine, bis 2 m hohe Gehdlz besitzt bogig Uberhdangende, runde oder kantige, mit
zahlreichen Stacheln besetzte Zweige. Die gestielten Blatter sind 3- bis 5-zdhlig gefiedert,
elliptisch, am Rand grob gezahnt und an der Unterseite weiRfilzig behaart. Die "Beere" besteht
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aus zusammengesetzten Steinfriichten und verfarbt sich bei der Reife tiefschwarz. Fruchtreife:
August bis Oktober.
Verwendete Pflanzenteile:

Die jungen, bei hochstens 40 °C getrockneten Blatter und die vollreifen Friichte.

Wirkstoffe:
Flavonoide, Gerbstoffe und organische Sauren in den Blattern und Fruchtsaure, Mineralstoffe und
Vitamine in den Friichten

Anwendung:

Die Blatter eignen sich bei leichten Durchfallerkrankungen und entziindeten Schleimh&uten.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich wurde und wird die Brombeere zur Blutreinigung, bei Grippe, Verschleimung der
Atmungsorgane, Fieber und Hautausschlagen angewendet.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden vor allem die Friichte zu Kompott,
Fruchtaufstrichen oder Saften aber auch die Blatter zu Salaten und Gemisegerichten sowie
fermentiert als Schwarzteeersatz (Fleischhauer, 2003 S. 290).

Besonderheiten:

Die Brombeere bringt so manche kuriose Brauche mit sich. So ldsst man in England etwa kranke
Kinder 9mal an 9 aufeinander folgenden Tagen durch einen Brombeerstrauch kriechen um wieder
gesund zu werden (Mayr, et al., 2006 S. 83).

Anwendungsmoglichkeiten:
& Brombeer-Tee

2 gehdufte Teeloffel Blatter mit % | kochendem Wasser Ubergiefen und nach 15 Minuten
abseihen. Je nach Bedarf auch mit Honig gesuRt und/oder mit Zitrone versetzt trinken.

& Magen-Tee

5 g Brombeerblatter

5 g Himbeerblatter

10 g Kamillenbllten

10 g Pfefferminzblatter

1 bis 2 Teeloffel dieser Mischung mit % | kochendem Wasser Ubergieen, nach 10 Minuten
abseihen und bei Bedarf zu sich nehmen.

Quellen: (Bocksch, 2011 S. 225) (Fleischhauer, 2003 S. 290) (Hirsch, et al., 2001 S. 68f) (Mayr, et
al., 2006 S. 82f) (Pahlow, 2000 S. 96ff)
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8.3.1. Rubus ideaeus — Himbeere

Rosaceae — Rosengewadchse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Hindlbeer, Runzelbeere, Hohlbeere, Ambas, Waldbeere, etc.

Bliite:

Weil, in lockeren Trauben; Mai bis Juni

Standort und Wuchs:
In lichten Waldern und Waldschlagen, an Sdumen und Wegrandern, auf kalkfreiem Boden bei

sonniger Lage; Nitrifizierungszeiger.

Das sommergriine, bis 2 m hohe Rosengewachs besitzt aufrechte, mit Stacheln besetzte Zweige.
Die Blatter sind wechselstiandig, gefiedert, am Rand doppelt gesdgt und an der Unterseite
weil¥filzig behaart. Die "Beere" besteht aus zusammengesetzten Steinfriichten, ist hellrot und l6st
sich zur Reife leicht von der Blltenachse. Fruchtreife: Juli bis August.

Verwendete Pflanzenteile:

Die jungen, bei hochstens 40 °C getrockneten Blatter und die vollreifen Friichte.

Wirkstoffe:
Flavonoide, Gerbstoffe und organische Sauren in den Blattern und Fruchtsdure, Mineralstoffe und
Vitamine in den Friichten

Anwendung:
Die Blatter eignen sich bei leichten Durchfallerkrankungen und Schleimhautentziindungen in
Mund und Rachen.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten.

Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzlich wurde und wird die Himbeere zur Blutreinigung, zur Kraftigung des Zahnfleisches, bei

Grippe, Verschleimung der Atmungsorgane, Fieber und Hautausschlagen angewendet.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden vor allem die Friichte zu Kompott,
Fruchtaufstrichen oder Saften aber auch die Blatter zu Salaten und Gemisegerichten sowie
fermentiert als Schwarzteeersatz (Fleischhauer, 2003 S. 290).

Besonderheiten:

Laut Uberlieferung leitet sich der deutsche Name von "Hinde", der Hirschkuh ab, da die Pflanzen
an den Orten Wachsen, wo sich auch die Tiere aufhalten, ndmlich vor allem in lichten Wéldern
und an Waldréndern (Mayr, et al., 2006 S. 135).

Anwendungsmoglichkeiten:

& Himbeer-Tee

2 gehdufte Teeloffel Blatter mit % | kochendem Wasser Ubergiefen und nach 15 Minuten
abseihen. Je nach Bedarf auch mit Honig gestiRt und/oder mit Zitrone versetzt trinken.
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@& Magen-Tee

5 g Himbeerblatter

5 g Brombeerblatter

10 g Kamillenbliiten

10 g Pfefferminzblatter

1 bis 2 Teeloffel dieser Mischung mit % | kochendem Wasser Ubergieen, nach 10 Minuten
abseihen und bei Bedarf zu sich nehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 512) (Bocksch, 2011 S. 224) (Fleischhauer, 2003 S. 290) (Hirsch, et
al., 2001 S. 128f) (Mayr, et al., 2006 S. 134f) (Pahlow, 2000 S. 162ff)

8.3.2. Sambucus nigra — Schwarz-Holunder

Sambucaceae — Holundergewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Schwarzer Holunder, Holler, Holder, Elderbaum, Schwitztee, etc.

Bliite:

Weils bis gelblich weil3, in endstandigen Trugdolden; Mai bis August

Standort und Wuchs:
An Waldrandern, Geblischen, Hecken und Wegrandern in sonniger bis halbschattiger Lage.

Stickstoffzeiger.

Das sommergriine, 5 bis 10 m hohe Geholz besitzt eine tief [angsrissige Borke. Die jungen Zweige
fihren weilRes Mark. Die Blatter sind gegenstdndig, unpaarig gefiedert, langlich-eiformig,
zugespitzt und am Rand gesagt. Die Friichte sind kugelig und glanzend und bei der Reife fast
schwarz; August bis September.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem Bllten und Blatter aber auch gelegentlich Rinde und Friichte

Wirkstoffe:
In den Bliiten atherisches Ol, Flavonoide, Glykoside, Schleim- und Gerbstoffe; in den Friichten
organische Sauren, Vitamine und Mineralstoffe

Anwendung:

Die Bliiten vor allem als Schwitztee bei fieberhaften Erkaltungen und als Vorbeugemittel gegen
Grippe. Sie mobilisieren die korpereigenen Abwehrkrafte und werden — mit bescheidenem Erfolg
— gegen Rheuma eingesetzt.

Nebenwirkungen:

Bliiten und gekochte Beeren kénnen in angegebener Dosierung bedenkenlos zu sich genommen
werden. Eine Aufnahme von rohen Beeren und Frischer Rinde in gréBeren Mengen kann aufgrund
der Blausidure-Glykoside zu Erbrechen und Diarrhée sowie Brechdurchfall fiihren. Die
Blltenpollen zdhlen zu den Erregern des Heuschnupfens.
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Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzlich findet der Schwarz-Holunder Einsatz als blutreinigendes und stuhlférderndes Mittel.

Die Rinde wird als Abflihr- und Brechmittel eingesetzt.

Als Nahrungs- und Genussmittel sind vor allem die Bliten aber auch die Friichte in Gebrauch. So
finden etwa die Bliten als Saft, Sirup, in Teig gebacken, als Essig oder als Sekt Verwendung. Die
Friichte konnen zu Saft, Likor oder auch Marmelade verarbeitet werden und die getrockneten
Blatter werden als Rauchtabak genutzt.

Besonderheiten:
Der Volksglaube behauptet, dass wenn die Rinde von oben nach unten abgeschabt wird, sie als

Abfluhrmittel hilfreich ist und von unten nach oben als Brechmittel (Pahlow, 2000 S. 168).

Dem Holunderstrauch wird auch viel Magisches nachgesagt. So ist er Schutzbaum des Hauses,
Lebens- und gleichzeitig Todesbaum und Begleiter des Menschen auf seinem Lebensweg (Hirsch,
et al., 2001 S. 135).

Anwendungsmoglichkeiten:

& Holunderbliten-Tee

2 gehdufte Teel6ffel Bliiten mit % | kochendem Wasser lbergiefen und nach etwa 10 Minuten
abseihen. 3 Tassen taglich, als Schwitztee sehr warm trinken.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 804) (Bocksch, 2011 S. 246f) (Fleischhauer, 2003 S. 302f) (Hirsch, et
al., 2001 S. 134ff) (Mayr, et al., 2006 S. 138f) (Pahlow, 2000 S. 167f) (Roth, et al., 2012 S. 613f)

8.3.3. Sorbus aucuparia — Eberesche

Rosaceae — Rosengewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Vogelbeere, Faulesche, Drosselbeere, etc.

Bliite:

Weil, in doldenartiger Rispe; Mai bis Juni

Standort und Wuchs:
In lichten Laub- und Nadelwaldern, auf Kahlschlagen und an Waldrandern, auf sauren Boden bei

sonniger bis halbschattiger Lage.

Der sommergriine, 5 bis 15 m hohe Baum besitzt eine glatte, schwarzgrau, im Alter rissige Borke.
Die Blatter sind wechselstandig angeordnet und unpaarig gefiedert mit etwa 11 bis 15
Fiederblattchen. Sie haben eine linealische Form, sind scharf gesagt, an der Oberseite dunkelgriin,
unterseits graugrin und filzig behaart. Die leuchtend roten, kugeligen Frichte reifen von
September bis Oktober.

Verwendete Pflanzenteile:

Die nach dem ersten Frost geernteten Friichte
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Wirkstoffe:

Vor allem Vitamin C aber auch atherisches Ol, Gerb- und Bitterstoffe

Anwendung:

Hauptsachlich bei Appetitlosigkeit und Magenverstimmung.

Nebenwirkungen:
Durch die in den rohen frischen Beeren enthaltene Parasorbinsiure kann es bei Uberdosierung zu
Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall bis hin zur Nierenschiddigung kommen. Durch Trocknung und
Abkochung wird sie jedoch groRtenteils abgebaut.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich werden Bliiten, Blatter und Beeren bei Husten und Bronchitis angewendet.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die Beeren zu Saft und Marmelade aber
auch zu Likér und Schnaps (Fleischhauer, 2003 S. 322).
Besonderheiten:
In der germanischen Mythologie war die Eberesche dem Gewittergott Donar geweiht. So wurden
gegen Blitzschlag Zweige und Aste tiber der Tiir befestigt (Bocksch, 2011 S. 230).
Anwendungsmoglichkeiten:

& Ebereschen-Tee

Ein Essloffel getrocknete Beeren mit % | kochendem Wasser Ubergiefen und zugedeckt 10
Minuten ziehen lassen. Je nach Bedarf 2 Tassen taglich bei Durchfall trinken.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 540) (Bocksch, 2011 S. 230) (Fleischhauer, 2003 S. 322) (Hirsch, et
al., 2001 S. 76f) (Pahlow, 2000 S. 105f) (Roth, et al., 2012 S. 673f)

8.3.4. Vaccinium myrtillus — Heidelbeere

Ericaceae — Heidegewadchse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Hoarbir, Schwarzbeere, Moosbeere, Blaubeere, Bickbeere, etc.

Bliite:

Blassrosa bis griinlich, einzeln in Blattachseln mit krugférmiger Krone; Mai bis Juni

Standort und Wuchs:
In Laub- und Nadelwaldern, auf Heiden und Torfmooren auf kalkfreien und nahrstoffarmen Boden

und sonniger bis halbschattiger Lage.

Der sommergriine, 15 bis 50 cm hohe Zwergstrauch besitzt einen reich verzweigten, kantigen
Stangel der wechselstindige, kurzgestielte, eiférmig zugespitzte, am Rand fein gesagte Blatter
tragt. Die kugeligen, blauschwarzen Beeren reifen von August bis September.

Verwendete Pflanzenteile:

Die, bei 40 bis 50 °C getrockneten Beeren sowie die jungen, im Schatten getrockneten Blatter
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Wirkstoffe:

Gerbstoffe, Saponine, Mineralstoffe und Arbutin

Anwendung:

Die getrockneten Beeren bei Durchfallerkrankungen.

Nebenwirkungen:
Nebenwirkungen sind bei einer Verwendung der Beeren nicht zu beflirchten. Eine dauerhafte
Anwendung der Blatter kann jedoch zu einer chronischen Vergiftung fiihren.

Volkstiimliche Verwendung:

In der Volksmedizin werden die Beeren zusatzlich bei Entziindungen und die Blatter bei Durchfall,
Husten, Magenbeschwerden und Hautkrankheiten angewendet. Aufgrund der Nebenwirkungen
sollte aber davon abgesehen werden.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die Beeren als Sirup, Saft oder

Marmelade aber auch verarbeitet zu Likér oder Schnaps (Fleischhauer, 2003 S. 357).
Besonderheiten:

In manchen Gegenden gab es den Volksglauben, dass wenn eine schwangere Frau Heidelbeeren

pflickt "das Kind schwarze Muttermale bekommt" (Mayr, et al., 2006 S. 131).
Anwendungsmoglichkeiten:

& Heidelbeeren-Tee
3 gehaufte Essloffel getrocknete Beeren mit % | kaltem Wasser Ubergielen, etwa 10 Minuten

kochen und danach abseihen. Je nach Bedarf bei Durchfall trinken oder als Gurgelmittel bei
Entziindungen in Mund und Rachen anwenden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 676f) (Bocksch, 2011 S. 245) (Fleischhauer, 2003 S. 357) (Hirsch, et
al., 2001 S. 120f) (Mayr, et al., 2006 S. 130f) (Pahlow, 2000 S. 155ff) (Roth, et al., 2012 S. 717f)
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8.4. Krautige Pflanzen im Alpenkrdutergarten

8.4.1. Aconitum napellus — Echt-Eisenhut

Ranunculaceae — HahnenfuRgewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Fuchswurz, Monchskappe, Wolfskraut, Tduberl am Nest, etc.

Blite:

Blau, helmartig in einem dhrenartigen Bliitenstand; Juni bis September

Standort und Wuchs:

Wachst vorwiegend an feuchten, humusreichen Stellen vor allem auf Almen an Stellen wo
Viehdung reichlich vorhanden ist, auch an Waldrandern, Bach- und Seeufern.

Der Eisenhut wird etwa 120 bis 150 cm hoch und besitzt eine riibenartige Wurzel, die in jedem
Jahr eine neue Knolle entwickelt. Die Blatter sind flinf- bis siebenlappig und tief geschlitzt.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem die im Herbst gesammelten Knollen, welche bei ca. 50 °C schnell aber schonend

getrocknet werden.

Wirkstoffe:

Hauptsachlich Aconitin, ein leicht hydrolisierbares Esteralkaloid von terpenoider Struktur.
Aconitin ist eines der am starksten wirksamen Pflanzenstoffe. Die todliche Dosis flir einen
Erwachsen betragt ca. 5 mg.

Anwendung:

Eisenhut ist eine der giftigsten Pflanzen unserer Breiten und wird daher im Allgemeinen nur mehr
homoopathisch verwendet. Anwendung findet er hier unter anderem bei akuten entziindlichen
Erkrankungen, bei fieberhaften Erkaltungskrankheiten, Ohrenschmerzen, Angstzustanden und
Unruhe.

Nebenwirkungen:

Aufgrund der Giftigkeit darf eine Selbstbehandlung nicht erfolgen, da eine Dosierung ohne
chemische Analyse der Inhalte nicht moglich ist. Vergiftungen zeigen sich schon nach wenigen
Minuten durch Brennen im Mund und Kribbeln am ganzen Kérper. Nach Ubelkeit, Atemnot und
Kaltegefiihl kommt es zum Tod durch Atemlahmung.

Volkstiimliche Verwendung:

In der Volksheilkunde wurde Eisenhut gegen Zahnschmerzen verwendet und vor der Einflihrung
moderner Mittel selten bei Trigeminus-Neuralgie (Entziindung des Gesichtsnervs). Ansonsten ist
Aconitum hauptsachlich als Giftpflanze bekannt und erst seit der Homodopathie als Heilpflanze in
Verwendung.
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Besonderheiten:

Ebenso giftig wie A. napellus sind der Gelbe Eisenhut (Aconitum vulparia) und die Zierformen im
Garten. Das Gift wird auch Uber die Haut aufgenommen, so gibt es Berichte, dass es bereits zu
Vergiftungen gekommen ist, wenn man die Knolle fiir langere Zeit in der Hand halt (Hirsch, et al.,
2001 S. 274).

Mayr, et al. (2006 S. 99) berichten, dass, laut Matthiolus im Jahre 1626, das beste Gegengift bei
einer Eisenhutvergiftung eine Feldmaus sei, welche an einer Eisenhutwurzel gefressen hatte oder
ein Brotaufstrich aus Fliegen und Hornissen, die ihre Nahrung von Aconitumbliiten geholt hatten.

Anwendungsméglichkeiten:
Aufgrund der Giftigkeit wird von Selbstversuchen abgeraten!

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 272) (Hirsch, et al., 2001 S. 274) (Mayr, et al., 2006 S. 98f) (Pahlow,
2000 S. 116f) (Roth, et al., 2012 S. 88ff)

8.4.2. Agrimonia eupatoria — Echt-Odermennig

Rosaceae — Rosengewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Brustwurz, Ackermannchen, Leberklatte, Lebenskraut, Kénig aller Krauter, etc.

Blite:

Gelb, in langgestreckter Bliitentraube; Juni bis September

Standort und Wuchs:

Auf Weiderasen und mageren Wien, an sonnigen Waldrandern und Wegrandern auf trockenem,
lockerem Boden bei sonniger bis halbschattiger Lage.

Der ausdauernde, 30 bis 100 cm hohe Odermenning besitzt einen aufrechten, behaarten Stangel,
der ebenfalls behaarte, unpaarig gefiederte Blatter tragt.
Verwendete Pflanzenteile:

Die zur Blltezeit gesammelten, unter 40 °C getrockneten, oberirdischen Teile

Wirkstoffe:

Gerbstoffe, Triterpene und wenig dtherisches Ol sowie Schleimstoffe, Bitterstoffe, und Flavonoide

Anwendung:
Bei Magen- und Darmbeschwerden, Appetitlosigkeit und akuten Gallekoliken sowie gegen
Durchfall und bei entziindetem Zahnfleisch oder entziindeter Rachenschleimhaut.
Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich findet Odermenning bei Blasen- und Nierenleiden, Grippe aber auch als Wurmmittel
Verwendung. Aufgrund der schwachen Wirkung wird es fast ausschlieflich in Teemischungen mit
anderen Gerbstoffdrogen verwendet (Mayr, et al., 2006 S. 193).
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Besonderheiten:
Als berihmte Heilpflanze der Antike wurde sie sogar gegen Ruhr, Schlangenbisse, Wirmer, bei
Hauterkrankungen und schlecht heilenden Wunden angewendet (Mayr, et al., 2006 S. 192).
Anwendungsmaoglichkeiten:
& Odermenning-Tee
2 gestrichene Teel6ffel des Krautes mit % | kochendem Wasser Ubergiefen und nach etwa 5

Minuten abseihen. Je nach Bedarf 2 bis 3 Tassen taglich trinken, aber auch als Gurgel- und
Spulmittel geeignet.

& Gallen-Tee

10 g Wermut

20 g Odermenning

2 gehaufte Teeloffel der Mischung mit % | kochendem Wasser UbergieBen und nach etwa 2
Minuten abseihen. Je nach Bedarf schluckweise und moglichst warm, ungesifit bei
Gallebeschwerden trinken.

& Odermenning-Tinktur

Eine Handvoll getrocknete Bliiten und Blatter mit % | hochprozentigem Alkohol Ubergiefen und
sechs Wochen an einen sonnigen Ort stellen. Abfiltern und tropfenweise verwenden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 479) (Bocksch, 2011 S. 106) (Hirsch, et al., 2001 S. 320f) (Mayr, et
al., 2006 S. 192) (Pahlow, 2000 S. 243f)

8.4.3. Allium ursinum — Bar-Lauch

Amaryllidaceae — Amaryllisgewéachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Waldknoblauch, Wilder Knoblauch, Hexenzwiebel, Wurmlauch, Zigeunerzwiebel, Bdrenlauch, etc.

Bliite:
Weil}, sternférmig, in viel- oder wenigbliitigen Scheindolden auf dreikantigem Stéangel; April bis
Juni

Standort und Wuchs:

In feuchten, nahrstoff- und humusreichen Au- und Laubwaldern stellenweifRe Massenhaft.

Die mehrjahrige Zwiebelpflanze wird bis zu 50 cm hoch und bildet grundstdndige, kurz gestielte
und elliptisch-lanzettliche Blatter. Die Oberseite ist dunkelgriin glanzend wahrend die Unterseite
heller und matter ist.

Verwendete Pflanzenteile:
Die Bliten und hauptsachlich die frischen, vor der Blitezeit geernteten Blatter und die Zwiebeln
im Herbst.

Wirkstoffe:

Flavonoide und Atherisches Ol mit Alkalisulfiden im Kraut und Allicin in den Zwiebeln.

128




Anwendung:
Hat dhnlich dem Knoblauch eine antibiotische Eigenschaft, ist jedoch schwacher und nur im
frischen Zustand gegeben. Ebenso ist er ein wirksames Blutreinigungs- und Entschlackungsmittel
und senkt den Cholesterinspiegel.

Nebenwirkungen:

Bei normaler Dosierung sind keine Nebenwirkungen zu befiirchten, jedoch kann er leicht mit den
giftigen Blattern des Maiglockchens und der Herbstzeitlose verwechselt werden. Hier sollte nicht
nur nach dem Geruch gegangen werden, da die Finger den intensiven Barlauchduft annehmen
und eine sichere Unterscheidung dadurch nicht mehr moglich ist.

Volkstiimliche Verwendung:

Hier werden in erster Linie Magen- und Darmstérungen, Appetitlosigkeit und Schwachezustande
behandelt. Ebenfalls ist er als Mittel gegen Arteriosklerose in Verwendung und ihm wird eine
blutdrucksenkende Wirkung nachgesagt.

Die frischen Blatter werden zum Wiirzen von Salaten, Suppen und zu Frischkdsezubereitungen
gebraucht und dirfen in so manchem Aufstrich nicht fehlen.

Besonderheiten:
Namensgebend konnte sein, dass Baren beobachtet wurden, wie sie nach dem Winterschlaf den
Barlauch zielstrebig aufsuchten, um ihre miide Darmflora wieder in Schwung zu bringen oder aber
auch weil er als einzige Nahrung zur Verfligung stand.

Anwendungsmoglichkeiten:

& Barlauch-Tinktur

2 Handvoll frische, zerkleinerte Barlauchblatter in ein weithalsiges Gefall fillen und mit 1 |
70%igem Alkohol und % | Wasser ibergieRen. 3 Wochen in der Kiiche stehen lassen und abseihen.
Je nach Bedarf 1 Teel6ffel einnehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 1078) (Bocksch, 2011 S. 207) (Hirsch, et al., 2001 S. 40f) (Mayr, et
al., 2006 S. 64f) (Pahlow, 2000 S. 69f, 190) (Roth, et al., 2012 S. 112) (Spiegel, 2010 S. 55f)

8.4.4. Angelica archangelica — Echt-Engelwurz

Apiaceae — Doldenblitler
Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Zahme Angelika, Erzengelwurzel, Heiligengeistwurz, Brustwurz, Heiligenbitter, Giftwurz, etc.

Blite:

Gelblich-griin in 20- bis 40-strahliger, halbkugeliger Doppeldolde; Juli bis August

Standort und Wuchs:

Auf feuchten Wiesen und an Flussufern im Gebirge, bevorzugt auf tiefgriindigen, humusreichen
Boden, vertragt aber keine stauende Nasse.

Die Engelwurz wird etwa 1,5 bis 2,5 m hoch, hat einen hohlen, unten bis armdicken gerillten und
oben einen verzweigten, zumeist purpurrot angelaufenen Stangel. Die 1- bis 3-fach gefiederten
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Blatter sitzen auf bauchig aufgeblasenen, hautigen Blattscheiden, sind kahl und an der Unterseite
blaugriin. Die Wurzel ist riibenartig spindelférmig und entwickelt ab dem zweiten Jahr zahlreiche
Faserwurzeln mit einer Lange von etwa 30 bis 40 cm und einer Dicke von bis zu 1 cm.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem der im Spatherbst oder Friihjahr gegrabenen getrocknete Wurzelstock mit den
grofleren Wurzeln.

Wirkstoffe:

Atherisches Ol, Furanocumarine, Bitterstoffe und Gerbstoffe.

Anwendung:

Die Pflanze ist ein typisches Amarum aromaticum (siehe Kapitel 2.1.3 Bitterstoffe) und ist daher
ein appetitanregendes, verdauungsforderndes Magenmittel. Gleichzeitig wirkt sie desinfizierend
im Darm und tragt bei Blahungen zu beseitigen. Weiters wird sie bei Vollegefiihl, krampfartigen
Magen-Darmstorungen oder auch als Hustenmittel verwendet.

Nebenwirkungen:

Eine Uberdosierung vor allem des dtherischen Oles wirkt Iahmend auf das Zentralnervensystem.
Die Furanocumarine sind phototoxisch, machen somit lichtempfindlich und fiihren zu
Hautreizungen. Bei Hautkontakt mit dem Pflanzensaft aber auch bei langerer Einnahme sollte das
direkte Sonnenlicht gemieden werden. Ebenfalls muss die Pflanze richtig bestimmt werden, da sie
mit dem giftigen Wasserschierling verwechselt werden kann.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich zu den oben erwahnten Anwendungen wird die Engelwurz auch bei Alkohol- und
Nikotinvergiftung, Rheuma und Gicht eingesetzt. Sie soll auch menstruationsfordernd,
harntreibend, blutreinigend, nervenanregend und schweilStreibend wirken.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel findet die Pflanze als Gewdirz fir Magenlikore.
Die Blatter konnen von April bis August zu Rauchtabak verarbeitet werden und die Samen von
August bis September als Gewdirz fiir verschiedene Speisen und zur Teegetrankbereitung. Die
jungen Stangel konnen kandiert gegessen werden und die jungen Triebe und Blatter vor der Bliite
zu Salaten und Gemisegerichten (Fleischhauer, 2003 S. 42).

Besonderheiten:

Bereits Hildegard von Bingen (Hirsch, et al., 2001 S. 93) aber auch der Benediktinerpater Schreger
in der zweiten Halfte des 18. Jahrhunderts (Mayr, et al., 2006 S. 51) waren von der Heilkraft der
Engelwurz (iberzeugt. So soll sie bei Zahn-, Ohren- und Augenschmerzen wahre Wunder
vollbringen.

Vor allem der Art-Beiname archangelica, was soviel wie Erzengel bedeutet, wird als Steigerung
zum Gattungsnamen Angelica (Engel) gebildet, um die besonderen Heilkrdfte der Pflanze
hervorzuheben (Genaust, 2012 S. 73).
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Anwendungsmaoglichkeiten:
& Engelwurz-Tee
2 gehaufte Teeloffel Engelwurz mit % | kaltem Wasser (bergiefen, zum Sieden bringen und nach

etwa 2 Minuten abseihen. Je nach Bedarf 2 bis 3 Tassen taglich, schluckweise und maRig warm
trinken.

& Engelwurz-Tinktur

100 g getrocknete Wurzel mit % | hochprozentigem Akohol lbergieRen und zwei Wochen warm
stellen. Abfiltern und tropfenweise als Magen- und Starkungsmittel verwenden.

& Kandierte Engelwurz-Stangel
Engelwurz-Stangel
2 Eiweild
4 EL kaltes Wasser
Zucker zum Bestreuen
Die EiweilRe werden so mit dem kalten Wasser verriihrt, dass kein Schaum entsteht (diesen
eventuell abschopfen). Die in mundgerechte Teile geschnittenen Stdngel werden in die

Eiweillmasse getaucht und dabei vorsichtig hin- und her bewegt bis auch das Innere der Stangel
bedeckt ist. Herausnehmen, gleichmaRig mit Zucker bestreuen und etwa 3 Tage trocknen lassen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 851) (Bocksch, 2011 S. 88) (Dachler, et al., 1999 S. 168ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 42) (Genaust, 2012 S. 73) (Hirsch, et al., 2001 S. 92f) (Mayr, et al., 2006 S.
50f) (Pahlow, 2000 S. 120f) (Roth, et al., 2012 S. 126f) (Spiegel, 2010 S. 82f)

8.4.5. Arnica montana — Arnika

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:
Wohlverleih, Bergwohlverleih, Fallkraut, StoBkraut, Gemsblume, Johannisblume, Engelskraut,
Kraftwurz, Ochsenwurz, etc.

Bliite:
Goldgelb, 5 — 7 cm breit, endstdndig, einzeln, mit Rohren und Zungenbliten, die eine 3-zdhnige
Spitze aufweisen; Mitte Juni bis August

Standort und Wuchs:

Auf feuchten, torfigen Wiesen, in den Alpen auch auf trockenen Magerwiesen. Der pH-Wert kann
sauer bis alkalisch sein, jedoch sollte der Kalkgehalt 1,5% nicht ibersteigen. Reagiert empfindlich
auf nahrstoffreiche Boden.

Arnika wird inklusive Bliite bis zu 50 cm hoch. Der Stangel, der aus einer grundstandige
Blattrosette entspringt, ist behaart. Am oberen Teil entspringen aus einem Blattpaar zwei
Seitentriebe, welche, wie auch der Mitteltrieb, endstdndige Blitenkdpfe Tragen.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem die getrockneten Blitenkdrbchen aber auch Wurzeln und Blatter
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Wirkstoffe:

Flavonoide, Bitterstoffe, Gerbstoffe, Inulin, Cholin und atherisches Ol

Anwendung:

AuRerlich in Form von Umschlagen mit Arnika-Tinktur und Salben bei Entziindungen, Zerrungen
von Muskeln und Sehnen, Quetschungen und Schwellungen und innerlich anregend auf Herz und
Kreislauf, Arterienverkalkung und Durchblutungsstorungen.

Nebenwirkungen:

Langere Anwendung an geschadigter Haut kann 6dematdse Dermatitis mit Blaschenbildung und
Ekzeme hervorrufen. Innerlich, bei falschem Gebrauch, konnen leicht Vergiftungserscheinungen
auftreten. Arnikaschnaps sollte niemals getrunken werden, er kann neben Ubelkeit und Erbrechen
zu Herz- und Atembeschwerden und bis zum Kreislaufkollaps fihren.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich zur den wissenschaftlich belegten Anwendungen wurde Arnika auch bei Frostbeulen
und seelisch bedingtem Haarausfall verwendet. Fleischhauer (2003 S. 52) beschreibt zusatzlich
eine Verwendung der getrockneten Blatter als Rauchtabak.

Besonderheiten:

Aufgrund der Intensivierung der Landwirtschaft wurde Arnika auf Magerstandorte und vor allem
alpine Rasen zurlickgedrangt. Die Pflanze steht unter Naturschutz womit die Wurzel am
Naturstandort nicht verwendet werden darf. Bllitenblatter und —képfe diirfen aber in geringen
Mengen gesammelt werden. Eine Kulturfihrung ist moglich, jedoch missen Beikrduter schnell
entfernt werden, da Arnika sehr konkurrenzschwach ist. Eine Dlingung ist nicht notig, sonder eher
hinderlich.

Arnika war friher auch als Schutzpflanze gegen Blitz, Hexen, Zauberer und Gble Nachrede bekannt
(Hirsch, et al., 2001 S. 32). Gegen Hexenschuss kann nach alter Uberlieferung folgendes gemacht
werden: Die Stelle mit Arnikaschnaps aus Wurzeln einreiben und danach einen Purzelbaum
schlagen (Mayr, et al., 2006 S. 53).

Laut Genaust (2012 S. 77f) ist der Name schon seit Hildegard von Bingen in Gebrauch, eine
eindeutige Herkunft aber nicht belegt.
Anwendungsmoglichkeiten:

& Arnika-Tee

1 bis 2 Teeloffel Arnikabliten mit % | kochendem Wasser Ubergiefen und nach 10 Minuten
abseihen. Tee zum Gurgeln und Spllen oder 1:1 mit Wasser verdiinnt fiir oben erwahnte
Umschldage verwenden. Nicht innerlich verwenden!

& Arnika-Tinktur

Getrocknete Arnikabliiten mit 70%igem Alkohol im Verhaltnis 1:10 tbergieen, nach 14 Tagen
abpressen und nach etwa weiteren 10 Tagen klar filtrieren. Nicht innerlich verwenden!

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 906) (Dachler, et al., 1999 S. 134f) (Fleischhauer, 2003 S. 52)
(Genaust, 2012 S. 77f) (Hirsch, et al., 2001 S. 32f) (Mayr, et al., 2006 S. 52f) (Pahlow, 2000 S. 58ff)
(Roth, et al., 2012 S. 144f) (Spiegel, 2010 S. 66f)
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8.4.6. Artemisia absinthium — Echt-Wermut

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Absinth, Bitterer Beiful3, Artenheil, Wurmkraut, etc.

Bliite:

Gelbgriin, klein, in aufrechter Rispe; Juni bis September

Standort und Wuchs:

Kultiviert auf sonnigen, warmen, maRig trockenen und nahrstoffreichen Standorten auf lockeren,
sandigen, etwas kalkhaltigen Boden. Verwildert an trockenen Ruderalstellen, Waldschlagen und
StralRenrandern; Ursprung slidliches Europa, Asien und Nordafrika.

Der mehrjahrige, 1,5 m hohe, verzweigte, von unten verholzte Wermut tragt wechselstandige,
silbergraue, im unteren Bereich dreifach fiederteilige, oben ungeteilte Blatter.
Verwendete Pflanzenteile:

Zur Blitezeit geerntete, luftgetrocknete, gebiindelte obere Triebteile

Wirkstoffe:
Bitterstoffe (Absinthin), atherisches Ol (Thujon, Thujol, Phellandren) und Gerbstoffe.

Anwendung:

Wermut wirkt vor allem appetitanregend, verdauungsfordernd und bldhungstreibend. Aufgrund
der Bitterstoffe aber auch des atherischen Oles wird die Pflanze zu den Amara aromatica gezihlt
(siehe Kapitel 2.1.3 Bitterstoffe).

Nebenwirkungen:

Bei bestimmungsgemdBer Anwendung sind keine Nebenwirkungen bekannt, jedoch sollten
Schwangere Wermut auf keinen Fall verwenden, da er zu Fehlgeburten fiihren kann. Eine
Uberdosierung kann Erbrechen, starke Durchfille, Benommenheit und Krampfe verursachen, was
vor allem Folgen eines ibermaBigen Konsums des Wermutschnapses "Absinth" sein kdnnen. Die
Inhaltsstoffe sind 6rtlichen und jahreszeitlichen Schwankungen unterworfen.

Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzlich wird Wermut in Form eines Tees gegen Rhema, Wiirmer aber auch bei

Menstruationsbeschwerden angewendet.

In geringen Mengen findet Wermut auch Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel. So
konnen etwa die Blatter in kleinen Mengen als Gewdirz fiir Speisen oder zu Krauterlikér und
Speisedl verarbeitet werden (Fleischhauer, 2003 S. 52).

Besonderheiten:
Friher hielt man die appetitanregenden Eigenschaften des Wermuts fiir so stark, dass man

glaubte es geniige Blatter in die Schuhe zu legen und darauf zu gehen (Mayr, et al., 2006 S. 259).

Um Mause und Ungeziefer davon abzuhalten in Klosterbibliotheken Blicher zu zerstéren wurden
in der naheren Umgebung mehrere Pflanzen gesetzt und sogar der Tinte, mit der die Blicher
geschrieben wurden, wurde Wermutextrakt zugesetzt (Hirsch, et al., 2001 S. 246).
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Schon bei den alten Agyptern geschatzt wurde es mit Essig als Mittel gegen Pilzvergiftungen, mit
Wein gegen Ischias und Vergiftung durch Schierling getrunken (Mayr, et al., 2006 S. 258).
Anwendungsméglichkeiten:
@& Wermut-Tee
1 Teeloffel geschnittenes Kraut mit % | kochendem Wasser (ibergiefen und nach 10 Minuten

abseihen. KurmaRig 3 Tassen Taglich nach dem Essen oder nach Bedarf 1 Tasse taglich, sehr warm
trinken.

& Wermut-Tinktur

10 g geschnittenes Kraut mit % | hochprozentigem Schnaps Ubergiefen und 10 Tage stehen
lassen. Abfiltern und tropfenweise verwenden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 922f) (Bocksch, 2011 S. 59) (Dachler, et al., 1999 S. 304ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 52) (Genaust, 2012 S. 79) (Hirsch, et al., 2001 S. 246f) (Mayr, et al., 2006 S.
258f) (Pahlow, 2000 S. 338ff) (Roth, et al., 2012 S. 146)

8.4.7. Asarum europaeum — Gewdhnlich-Haselwurz

Aristolochiaceae — Osterluzeigewéachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Hasenblatt, Brechwurzel, Scheibelkraut, etc.

Blite:

Braunrot, kurzgestielt, glockenférmig, in den Achseln der zwei Laubblatter sitzend; April bis Mai

Standort und Wuchs:
In humusreichen Laubwaldern, Geblischen und schattigen Schluchten, gelegentlich auch an

Zaunen und Waldrandern.

Die wintergriine Haselwurz wird bis zu 5 bis 10 cm hoch. Die nierenformigen, an der Oberseite
dunkelgriin glanzenden Laubblatter entwickeln sich aus einem kurzen Stdngel, der aus einem
verzweigten, mit schuppenférmigen Niederblattern besetzten Wurzelstock entspringt.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem der Wurzelstock, in der Volksmedizin auch die frischen Blatter.

Wirkstoffe:

Atherisches Ol mit Asaron, einem kampferahnlichen Stoff, Gerbstoffe und Flavonoide.

Anwendung:

Vor allem als Brechreiz erregendes Mittel in Verwendung gewesen.

Nebenwirkungen:

Die Haselwurz darf von Laien niemals verwendet werden da eine Uberdosierung unter anderem
zu einer Schadigung von Magen, Darm, Galle, Leber und Niere flihrt. Fertigpraparate wurden bei
chronischer Bronchitis eingesetzt, bei Untersuchungen wurde jedoch eine kancerogene Wirkung
festgestellt, weshalb es wieder vom Markt genommen wurde (Bocksch, 2011 S. 179).
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Volkstiimliche Verwendung:
Neben Wassersucht, mangelhafter Menstruation und als Abflhrmittel war die Haselwurz auch

noch gegen Verstopfung, Husten und Kopfweh in Verwendung.

Ebenfalls wurde die getrocknete, gepulverte Wurzel Alkoholikern verabreicht um sie vom

Alkoholismus zu heilen.

Fleischhauer (2003 S. 55) verweist auf eine Verwendung als nach Pfeffer schmeckende, sparsame
Wirze zu diverse Speisen. Gleichzeitig aber auch auf die Giftigkeit hingewiesen, die mit
Dosierung, regionalen Schwankungen der Inhaltsstoffe aber auch den unterschiedlichen
Vertraglichkeiten einzelner Menschen zusammenhangt.

Besonderheiten:
Bei den Germanen war die Haselwurz bereits als "Hexenrauch" zur Raucherung bei

Viehkrankheiten und Verhexungen bekannt (Bocksch, 2011 S. 179).

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 260) (Bocksch, 2011 S. 179) (Fleischhauer, 2003 S. 55) (Hirsch, et al.,
2001 S. 289) (Pahlow, 2000 S. 151f) (Roth, et al., 2012 S. 150)

8.4.8. Atropa bella-donna — Echt-Tollkirsche

Solanaceae — Nachtschattengewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Teufelsbeere, Irrbeere, Schlafkirsche, Belladonna, Taumelstrauch, etc.

Blite:

AuRen braunviolett, innen gelbgriin in den oberen Blattachseln einzelstehend, langgestielt und

Uberhangend; Juni bis August
Standort und Wuchs:
An Waldschlagen und Waldrandern, kalkliebend und Nitrifizierungszeiger. Bevorzugt Laub- und

Mischwalder, vor allem Buchen.

Die mehrjahrige Staude besitzt einen dicken Wurzelstock mit Pfahlwurzel, wird bis zu 150 cm
hoch und ist stark verdstelt. Die Blatter sind groR, eiférmig bis elliptisch, dunkelgriin und
ganzrandig. Die kirschdahnlichen Beeren sind zunachst griin und farben sich spater glanzend

schwarz bis violett.

Verwendete Pflanzenteile:

Die vor oder wahrend der Bliitezeit gesammelten Blatter und Zweigspitzen und die Wurzel.

Wirkstoffe:

Gerbstoffe und vor allem Alkaloide wie zum Beispiel Atropin, Hyoscyamin und Scopolamin.

Anwendung:

Die Tollkirsche wird eingesetzt zur Behandlung von Magen- und Darmerkrankungen und wirkt
entkrampfend und schmerzlindernd. Selten wird sie auch bei Asthma, Herzbeschwerden auf

nervoser Basis und in der Augenheilkunde verwendet.
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Nebenwirkungen:

Aufgrund der Giftigkeit darf eine Selbstbehandlung nicht erfolgen, da eine Dosierung ohne
chemische Analyse der Inhalte nicht moglich ist. Vergiftungserscheinungen stellen sich innerhalb
einer viertel Stunde ein, beginnend mit Mundtrockenheit, Abnahme der SchweiRdriisensekretion
Uber Hautrétung und -trockenheit bis zu Halluzinationen, Krampfzustdanden und Tod durch
Atemldahmung. Ein frihes Anzeichen einer Tollkirschenvergiftung sind die groRen, geweiteten
Pupillen.

Vor allem die suBlich schmeckenden Beeren wirken verfiihrerisch womit die Pflanze nicht fir
offentliche und private Bereiche geeignet ist, die von Kindern haufig besucht werden. 3 bis 4
Beeren konnen fir Kinder und 10 bis 12 flr Erwachsene todlich sein.

Volkstiimliche Verwendung:
Friher wurden Extrakte und Ausziige mit Wein und Saften bei den verschiedensten
Schmerzzustdnden innerlich und duRerlich angewendet.

Besonderheiten:

Im Mittelalter waren Hexensalben verbreitet, die vor allem die Tollkirsche enthielten, sie l6sten
Halluzinationen und erotische Traume aus (Bocksch, 2011 S. 198), fiihrten aber auch dazu, dass
Hexen unter Folter tiber "Flige auf dem Besenstiel" berichteten (Hirsch, et al., 2001 S. 352).

Der Name bella-donna, schone Frau, wird auf das Mittelalter zuriickgefiihrt, wo es Mode war,
groRBe Pupillen zu haben. Damals war bereits die pupillenerweiternde Funktion des Atropin
bekannt (Mayr, et al., 2006 S. 239).

Anwendungsméglichkeiten:
Aufgrund der Giftigkeit wird von Selbstversuchen abgeraten!

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 723) (Bocksch, 2011 S. 198) (Dachler, et al., 1999 S. 299ff) (Hirsch,
et al., 2001 S. 352) (Mayr, et al., 2006 S. 238f) (Pahlow, 2000 S. 319ff) (Roth, et al., 2012 S. 157ff)

8.4.9. Avena sativa — Saat-Hafer

Poaceae — StiRgraser

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Howern, Floder, Haber, Hattel, etc.

Blute:

Unscheinbar in einer Rispe angeordnet; Juni bis August

Standort und Wuchs:

Als Kulturpflanze in den gemaRigten Zonen kommt die Grasart in der Natur sogar bis in Héhen von
1600 m verwildert vor.

Der einjahrige bis 120 cm hohe Hafer hat einen holen Stangel an dessen Ende er seine Bliiten
tragt. Die Koérner sind von Spelzen umgeben, mit denen sie nicht verwachsen sind, wodurch sich
der Hafer von Weizen, Gerste und Roggen unterscheidet.
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Verwendete Pflanzenteile:
Samen, Stroh von August bis September und Griiner Hafer (kurz vor der Vollblite geerntete
oberirdische Teile)
Wirkstoffe:
Flavonoide, Triterpensaponine, Aminosauren, Vitamine der B-Gruppe, Mineralstoffe und Avenin,
ein Indol-Alkaloid
Anwendung:
Seine  milde  beruhigende  Wirkung eignet sich bei nerviéser  Erschopfung,
Konzentrationsstérungen, Unruhe und Schlaflosigkeit. Weiteren Einsatz findet der Griine Hafer
bei Gicht, Rheuma, Hautausschldgen oder als Tonikum zur allgemeinen Starkung.
Nebenwirkungen:
Hafer enthalt Gluten, wodurch es als Nahrungsmittel fiir an Zéliakie leidende Personen nicht
geeignet ist. Zusatzlich kann es durch eine starke Uberdosierung zu Kopfschmerzen kommen.
Volkstiimliche Verwendung:

Innerlich bei Magenverstimmung und Durchfall. Zusatzliche Eignung finden die Haferflocken,
dessen grolRer Nutzen bei Schwachezustianden, bei Erndhrungsstérungen und als Didtikum jedoch
umstritten ist.

Besonderheiten:

Im alten Griechenland und in der klassischen Antike wenig bekannt, war der Hafer bei den
Germanen ein Hauptnahrungsmittel. Bis zum 16. Jahrhundert wurde er zur Bierherstellung
verwendet (Mayr, et al., 2006 S. 122).

Bei den Romern war er weniger Nahrungsgetreide sondern eher Diadtkost oder Viehfutter,
meistens jedoch als Unkraut betrachtet. Genaust (2012 S. 89) berichtet ebenfalls davon, dass die
Halme den Hirten als Musikinstrumente dienten.
Anwendungsmoglichkeiten:
& Hafer-Tinktur

Haferkorner oder noch griiner Hafer im Verhaltnis 1:10 mit verdiinntem Weingeist ansetzen. Nach
10 Tagen abseihen und je nach Bedarf 15 Tropfen in Wasser oder Tee zu sich nehmen.

& Haferstroh-Tee

2 Teeloffel Haferstroh mit 1/4l kochendem Wasser ubergieRen und nach 15 Minuten abseihen.
KurmaRig taglich 3 Tassen liber mehrere Wochen trinken.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 1177) (Bocksch, 2011 S. 103) (Fleischhauer, 2003 S. 61) (Genaust,
2012 S. 88f) (Hirsch, et al., 2001 S. 287) (Mayr, et al.,, 2006 S. 122f) (Pahlow, 2000 S. 146ff)
(Spiegel, 2010 S. 119)
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8.4.10. Calendula officinalis — Garten-Ringelblume

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Butterblume, Goldréserl, Totenblimlein, Ringelrose, Sonnenwende, Regenblume etc.

Bliite:

Zungenbliten gelb bis orange, Rohrenbliten gelb bis braunlich; Juni bis Oktober

Standort und Wuchs:

Meist in Kultur auf frischen Lehm- und Moorbdden zu finden. In sehr feuchten Lagen besteht die
Gefahr von Mehltaubefall. Die Ringelblume ist ansonsten anspruchslos und wenig kalte-
empfindlich.

Sie ist einjahrig und wird etwa 30 bis 60 hoch. Der kantige, filzig behaarte Stangel ist aufrecht,
wenig verzweigt, mit wechselstandigen Laubblattern. Diese sind im unteren Bereich meist
verkehrt eiformig bis eilanzettlich und ebenfalls fein behaart.

Verwendete Pflanzenteile:

Hauptsachlich die getrockneten, ganzen oder zerkleinerten Bliitenkérbchen.

Wirkstoffe:

Atherisches Ol, Gykoside, Carotinoide sowie Bitterstoffe, Flavonoide und Schleimstoffe

Anwendung:
AuRerlich als Salbe wirkt die Ringelblume entziindungshemmend und dient der Wundbehandlung.
Innerlich ist die Verwendung riicklaufig und dient bei Teemischungen meist nur als Farbbeigabe.
Bestatigt ist jedoch eine leichte krampflosende Wirkung.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten, Allergien sehr selten.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich findet hier die Ringelblume als Mittel gegen Warzen und Geschwiilste Verwendung. Die
Salbe wird ebenfalls bei Decubitus, schmerzenden Gelenken und Muskeln angewendet.

Als Nahrungs- und Genussmittel wird auch die Acker-Ringelblume (Calendula arvensis) verwendet,
dessen Bliten als Teegetrank und dessen Knospen zu falschen Kapern verarbeitet werden
(Fleischhauer, 2003 S. 76).

Besonderheiten:

Ringelblumen werden noch heute im bauerlichen Brauchtum als Wetteranzeiger genutzt: Wenn
sich die Bliiten bis spatestens 8 Uhr nicht 6ffnen, gibt es am selben Tag noch Regen (Spiegel, 2010
S. 86).

Der Name Calendula stammt aus dem Lateinischen und bedeutet so viel wie "der Monatserste".
Die Blite offnet sich am Morgen und folgt tagsiiber dem Verlauf der Sonne auch bliiht sie fast in
jedem Monat, was fiir die Namensgebung relevant gewesen sein konnte (Genaust, 2012 S. 116).
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Der Volksname Totenblume bezieht sich auf ihre Verwendung als Grabbepflanzung. Sie wurde
haufig wegen ihrer Anspruchslosigkeit und langen Blitezeit angepflanzt (Mayr, et al., 2006 S. 203).
Anwendungsméglichkeiten:
& Ringelblumen-Tee
1 bis 2 Teeloffel Ringelblumen mit % | kochendem Wasser lbergieflen und nach etwa 10 Minuten

abseihen. Bei Gallenbeschwerden 2 bis 3 Tassen taglich, maRig warm trinken. Auch fir
Umschlage, Verbande und Kompressen anwendbar.

& Ringelblumen-Salbe

1 Handvoll frische oder getrocknete Ringelblumenbliten

200 g Melkfett, Butter oder Schweineschmalz

Das Fett in einem Topf schmelzen lassen, die Ringelblumen hinzugeben und beides unter
Umrihren aufkochen lassen. Die noch warme Masse wird gut durch ein Tuch ausgedriickt und
kann abgekiihlt zum Einreiben verwendet werden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 937) (Bocksch, 2011 S. 60) (Dachler, et al., 1999 S. 261ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 76) (Genaust, 2012 S. 116) (Hirsch, et al., 2001 S. 194f) (Mayr, et al., 2006 S.
202f) (Pahlow, 2000 S. 258f) (Spiegel, 2010 S. 86f)

8.4.11. Centaurium erythraea — Echt-Tausendguldenkraut

Gentianaceae — Enziangewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Tausendgtildenkraut, Hundertguldenkraut, Fieberkraut, Laurin, Magenkraut, etc.

Bliite:

Rosa, in lockerer Scheindolde; Juli bis September

Standort und Wuchs:
Frische, lehmreiche, mehr oder weniger bodensaure Waldschlage, auf Wiesen und an trockenen

Hangen auf halbschattigen Standorten.

Die zweijahrige, 10 bis 30 cm hohe Pflanze besitzt einen aufrechten, vierkantigen Stangel, der
kreuzgegenstandige, lanzettliche Blatter tragt. Die unteren, langlich-eif6fmigen Blatter sind in
einer Rosette angeordnet.

Verwendete Pflanzenteile:
Zur Blutezeit gesammelten, getrockneten oberirdischen Teile; die Pflanze steht unter Naturschutz
und darf nicht wildwachsend gesammelt werden

Wirkstoffe:

Bitterstoffglykoside Gentiopikrosid und Amarogentin, Gerbstoffe und Flavonoide

Anwendung:

Das Tausendguldenkraut ist eine reine Bitterstoffdroge und enthilt diese vor allem in den Bliiten

und im Stangel. Es wirkt bei Appetitlosigkeit, Magenproblemen und Blahungen.
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Nebenwirkungen:
Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befilirchten, Sodbrennen kann sich
eventuell verschlechtern.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich wird die Heilpflanze bei Bleichsucht, Blutarmut, Leberleiden und Fettsucht sowie zur
Blutreinigung, zur Fiebersenkung und bei Hautausschlagen eingesetzt.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die Blatter, Bliten und jungen Triebe als
Aroma zu Krauterlikor und als Bierwiirze (Fleischhauer, 2003 S. 92).
Besonderheiten:

Einer Legende nach bot ein reicher Mann denjenigen 1000 Gulden, die ihm ein Mittel gegen
Fieber nannten. Die im Volksmund als Fieberkraut bekannte Pflanze half und bekam darauf hin
ihren neuen Namen (Hirsch, et al., 2001 S. 222).

Die botanische Bezeichnung bezieht sich auf das lateinische centum aurei was lbersetzt "100
Goldstiicke" bedeutet und auf die vielfaltige Wirksamkeit zuriickgefiihrt wird. Um diese noch
hervorzuheben und zu tbertreiben wurde ihm der deutsche Name Tausendguldenkraut gegeben
(Genaust, 2012 S. 139).

Anwendungsmoglichkeiten:

& Tausendguldenkraut-Tee

1 gehdufte Teeloffel des Krauts mit % | kaltem Wasser UbergieRen, unter gelegentlichem
Umrihren 6 bis 10 Stunden ziehen lassen und abseihen. Vor den Mahlzeiten auf Trinktemperatur
erwarmt, ungesuft zu sich nehmen.

& Tausendguldenkraut-Tinktur

20 g Kraut mit 200 ml hochprozentigem Alkohol UbergieRen, eine Wochen warm stellen und
taglich umrihren. Abfiltern und bei Bedarf 15 bis 20 Tropfen zu sich nehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 712) (Bocksch, 2011 S. 113) (Fleischhauer, 2003 S. 92) (Genaust,
2012 S. 139) (Hirsch, et al., 2001 S. 222f) (Mayr, et al., 2006 S. 234f) (Pahlow, 2000 S. 314ff)

8.4.12. Colchicum autumnale — Herbstzeitlose

Colchicaceae — Herbstzeitlosengewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Wiesensafran, Giftblume, Giftkrokus, Hennengift, Agidibleaml, Einmalspinat, etc.

Blite:

Lila, lange Rohre mit 6 Blitenblattern; September bis Oktober

Standort und Wuchs:

Auf frischen Fettwiesen und in Auwalder, kalkliebend.

Die mehrjahrige, bis 25 cm hohe Zwiebelpflanze besitzt grundstandige, etwas fleischige Blatter die
zusammen mit der Frucht im Friihjahr erscheinen.
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Verwendete Pflanzenteile:

Samen und Knolle (Zwiebel)

Wirkstoffe:
Das Alkaloid Colchicin

Anwendung:
Aufgrund der Giftigkeit erfolgt eine Anwendung nur unter arztlicher Aufsicht und wird vor allem
bei akuten Gichtanfallen verwendet.

Nebenwirkungen:

Besonders Knolle und Samen enthalten das giftige Colchicin was zu Durchfall, Ubelkeit, Erbrechen,
und Bauchschmerzen fiihren kann. 5 g der Samen fiir einen Erwachsenen bzw. 1,2 bis 1,5 g fiir ein
Kind gelten als todlich. Ebenfalls besteht die Gefahr der Verwechslung der Blatter mit dem Bar-
Lauch und selten der Bliten mit dem Safran, wenn sie im Friihjahr blihen.

Volkstiimliche Verwendung:

Aufgrund der Giftigkeit ist die Herbstzeitlose in der Volksmedizin nicht in Verwendung, jedoch
beschreibt die HI. Hildegard von Bingen als Mittel gegen Kopflause, rat aber auch von einer
innerlichen Anwendung ab (Bocksch, 2011 S. 145).

Besonderheiten:

Aufgrund der Giftigkeit wird der Pflanze auch magisches zugeschrieben, so soll die erste im Herbst
gefundene Blite zwischen den Handen zerrieben werden, damit die Hande beim Spinnen nicht
wund werden und wer eine Zwiebel bei sich tragt, ist gegen jede ansteckende Krankheit immun
(Hirsch, et al., 2001 S. 292).

Der botanische Name bezieht sich auf die Landschaft Kolchis am Schwarzen Meer, wo nach der
griechischen Mythologie die Zauberin Medea die Herbstzeitlose fir allerlei Zaubertranke benutzt
haben soll (Bocksch, 2011 S. 145).

Anwendungsmoglichkeiten:

Aufgrund der Giftigkeit wird von Selbstversuchen abgeraten!

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 1038) (Bocksch, 2011 S. 145) (Hirsch, et al., 2001 S. 291f) (Pahlow,
2000 S. 157f) (Roth, et al., 2012 S. 254ff)
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8.4.1. Convallaria majalis — Echt-Maiglockchen

Convallariaceae — Maigléckchengewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Faltrian, Haselrausch, Marienglockchen, Marienriesli, etc.

Bliite:

Weil, glockenférmig, nickend; Mai bis Juni

Standort und Wuchs:
In trockenen, basischen bis schwach sauren Waéldern und an warmen Gebisch- und Waldrandern.
Die ausdauernde, 10 bis 30 cm hohe Pflanze besitzt dunkelgriine, ovale bis lanzettliche Blatter, die
einem waagrecht verlaufenden, hellbraunem bis weill-grauem Rhizom entspringen und den
Bllitenstiel umschlieRen.

Verwendete Pflanzenteile:

Blatter

Wirkstoffe:
Etwa 30 herzwirksame Glykoside, davon hauptsachlich Convallatoxin und Convallatoxol, Saponine
und Flavonoide

Anwendung:
In der Medizin kaum mehr in Gebrauch wird die Pflanze bei Herzschwiche und
Kreislaufbeschwerden angewendet.

Nebenwirkungen:
Vor allem die Bliten und die Beeren konnen bei Kontakt Haut- und Augenreizungen hervorrufen.
Eine Uberdosierung verursacht Ubelkeit, Durchfall, Herzrhythmusstdérungen und kann bis zum
Herzstillstand flihren.

Volkstiimliche Verwendung:
Die Blatter werden mitunter zur Blutreinigung und zur Korperentwasserung aber auch zur Be-

handlung von Schlaganfallpatienten und an Epilepsie Leidenden verwendet.

Fleischhauer (2003 S. 107) weist sogar auf eine angebliche Verwendung der Bliiten als Nahrungs-
und Genussmittel in geringsten Mengen als Aroma zu Branntwein und als Zusatz zum
"Schneeberger Schnupftabak" hin.

Besonderheiten:
Das Maigléckchen ist nicht nur giftig, sondern steht auch unter Naturschutz und darf nicht
ausgegraben werden. Auch auf die Verwechslungsgefahr mit dem Béar-Lauch sei hingewiesen
(Hirsch, et al., 2001 S. 310).

Anwendungsmoglichkeiten:

Aufgrund der Giftigkeit wird von Selbstversuchen abgeraten!

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 1066) (Bocksch, 2011 S. 208f) (Fleischhauer, 2003 S. 107) (Hirsch, et
al., 2001 S. 296f) (Mayr, et al., 2006 S. 310) (Pahlow, 2000 S. 219f) (Roth, et al., 2012 S. 261ff)
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8.4.1. Digitalis purpurea — Purpur-Fingerhut

Antirrhinaceae — Lowenmaulgewdachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Roter Fingerhut, Handschuhkraut, Waldglocke, etc.

Bliite:

Purpurrot selten weiR, innen gefleckt, Blitenstand einseitswendige Traube; Juni bis August

Standort und Wuchs:
An frischen, bodensauren Waldschlagen, an Wald- und Wegrandern, kalkmeidend; Nitrifizierungs-

zeiger. Er bevorzugt leichte bis mittelschwere humose Boden.

Der zweijahrige, 60 bis 180 cm hohe Purpur-Fingerhut besitzt einen aufrechten, unverzweigten
und filzig behaarten Stangel. Er bildet im ersten Jahr eine Blattrosette mit eiférmigen, gestielten
und an der Oberseite behaarten Blattern. Im zweiten Jahr entwickelt sich der Blitenstand, der
lanzettliche, am Rand gekerbte Stangelblatter tragt.

Verwendete Pflanzenteile:

Blatter

Wirkstoffe:

Herzwirksame Glykoside, Saponine

Anwendung:

Aufgrund der Giftigkeit ist eine Behandlung nur unter arztlicher Kontrolle durchzufiihren!
Angewendet werden Praparate als klassische Herzmittel bei unregelmaRiger Herztatigkeit.

Nebenwirkungen:

Bereits 0,3 g der getrockneten Blatter sind flir einen Erwachsenen giftig und etwa 2,5 bis 5 g
kénnen zum Tod flihren. Symptome einer Vergiftung beginnen bei einem unregelmaRigen Puls,
gehen Uber Erbrechen, Durchfall und Blaufarbung der Lippen bis hin zu Atemnot und Tod durch
Herzstillstand. Bereits der Hautkontakt kann zu einer allergischen Reaktion fiihren.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich wird dem Fingerhut eine wundheilungsférdernde Wirkung zugeschrieben. Ein Umschlag
aus abgekochten Blattern soll hier helfen. Auch diese Anwendung soll aufgrund der Giftigkeit und
Nebenwirkungen nur von einem Arzt durchgefiihrt werden!

Besonderheiten:

Der Fingerhut wurde im Altertum nicht erwahnt und erst nach dem 18. Jahrhundert erforscht und
in die moderne Medizin aufgenommen (Mayr, et al., 2006 S. 108).

Neben dem Purpur-Fingerhut sind auch der GroR-Fingerhut (Digitalis gradiflora), der Klein-
Fingerhut (Digitalis lutea) und vor allem der Woll-Fingerhut (Digitalis lanata) in Verwendung. Vor
allem letzterer ist leichter zu kultivieren und enthalt mehr Wirkstoffe, die besser isolierbar sind
(Pahlow, 2000 S. 135).
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Anwendungsmaoglichkeiten:
Aufgrund der Giftigkeit wird von Selbstversuchen abgeraten!

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 740) (Bocksch, 2011 S. 200) (Dachler, et al., 1999 S. 181ff) (Hirsch,
et al., 2001 S. 280) (Mayr, et al., 2006 S. 108f) (Pahlow, 2000 S. 134f) (Roth, et al., 2012 S. 307)

8.4.2. Echinacea purpurea — Purpur-lgelkopf, Roter Sonnenhut

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Scheinsonnenhut, Kegelblume, etc.

Bliite:
Korbblite mit rosa bis Purpurroten Zungenbliiten, R6hrenbliten spitz in gewdlbtem Blitenboden,

rot bis schwarzbraun; Juni bis September

Farbe variiert je nach Sorte, Pflanzen in weil, orange, rot bis violett und gefillt blihend in allen
Abwandlungen erhiltlich.

Standort und Wuchs:
Humose, frische nicht zu schwere Bodden bei sonniger Lage, hauptsachlich in Kultur oder als

Zierpflanze verwendet. Heimat Nordamerika.

Der 40 bis 150 cm hohe (je nach Sorte) Purpur-lgelkopf tragt an seinem mit Borstenhaaren
besetzten Stangel ungeteilte, beiderseits rauhaarige, unregelmafRig grob gezdhnte, meist
zugespitzte Blatter wobei die unteren lang gestielt und eiférmig und die folgenden schmaler und
kiirzer gestielt bis sitzend sind. Der mehrjahrige Sonnenhut ist mit einer Pfahlwurzel, die
zahlreiche Nebenwurzeln besitzt, im Boden verankert.

Verwendete Pflanzenteile:
Vor allem die im Frihjahr oder Herbst geerntet Wurzel aber auch der gesamte oberirdische Teil zu
Beginn der Bliite

Wirkstoffe:

Atherisches Ol, Echinacosid ein Depsid, Bittersoffe, Polysaccheride und Alkylamide

Anwendung:
AuBerlich zur Wundheilung und innerlich zur Unterstiitzung der Abwehrkrifte gegen
Erkaltungskrankheiten in Hals-, Nasen- und Rachenbereich. Storende Einflisse bei gleichzeitiger
Anwendung von Antibiotika und Chemotherapeutika sind nicht zu befiirchten.

Nebenwirkungen:
Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befilirchten, Allergien selten. Eine
Uberdosierung ist aufgrund des bitteren Geschmacks selten. Eine zu lange durchgehende
Einnahme kann eine Immunstimulierung in das Gegenteil umschlagen.

Volkstiimliche Verwendung:

In der europaischen Volksheilkunde nicht bekannt aber bei den Indianern Nordamerikas als
Heilpflanze sehr geschatzt.
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Besonderheiten:

Die Pflanze geriet nach Gebrauch von Naturarzten Anfang des 19. Jahrhunderts wieder in
Vergessenheit und wurde erst nach 1930 eingehend studiert und als Heilpflanze verwendet
(Mayr, et al., 2006 S. 224).

Anwendungsmaoglichkeiten:
& Sonnenhut-Tinktur

Die Wurzeln im Verhaltnis 1:5 mit Kornschnaps ansetzen. Nach 10 Tagen abfiltern und
tropfenweise anwenden (Hirsch, et al., 2001 S. 211).

& Sonnenhut-Salbe

10 g der zuvor beschriebenen Tinktur werden mit 90 g Lanolin verrihrt bis eine geschmeidige
Masse entsteht (Hirsch, et al., 2001 S. 211).

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 900) (Bocksch, 2011 S. 57) (Dachler, et al., 1999 S. 286ff) (Genaust,
2012) (Hirsch, et al., 2001 S. 210f) (Mayr, et al., 2006 S. 224f) (Pahlow, 2000 S. 295ff)

8.4.3. Galium odoratum — Waldmeister

Rubiaceae — Kaffeegewdachs

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Duft-Labkraut, Gliedkraut, Herzfreund, Waldmandl|, Maikraut, etc.

Blite:

Weil, in endstandiger, verzweigter Trugdolde; Mai bis Juni
Standort und Wuchs:
Vorzugsweise in halbschattigen bis schattigen Buchenwaldern.

Der ausdauernde, 15 bis 30 cm hohe Waldmeister besitzt einen vierkantigen aufrechten Stangel
bei dem auf mehreren Ebenen 6 bis 8 lanzettliche, spitze Blatter quirlstandig angeordnet sind.
Verwendete Pflanzenteile:

Die zur Blltezeit geernteten und an einem schattigen Ort getrockneten oberirdischen Teile.

Wirkstoffe:

Cumaringlykosid (beim Welken wird Cumarin frei), Asperulosid, Bitter- und Gerbstoffe

Anwendung:
Die Heilpflanze wird bei Leberstauungen, Darmstérungen, und krampfartigen Zustanden ange-
wendet.

Nebenwirkungen:

Vor allem bei einer Uberdosierung an Cumarin kénnen Kopfschmerzen auftreten, auch steht es im
Verdacht bei einer Daueranwendung zu Leberschaden zu fiihren.
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Volkstiimliche Verwendung:

In der Volksmedizin wird Waldmeister unter anderem noch zur Beruhigung, als Mittel gegen

Migrane und bei Menstruationsbeschwerden verwendet.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die angewelkten Blatter vor allem in der
typischen Waldmeisterbowle, die Triebe kdnnen aber auch als Beigabe zu Gemiisegerichten oder
zur Aromatisierung von Likéren und SiRspeisen genutzt werden (Fleischhauer, 2003 S. 148).

Besonderheiten:

Im Waldmeister stecken viele magische Krafte, so soll man ihn Kiihen verfiittern, die nicht fressen
wollen oder ihn auf Zimmerbéden verstreuen, wenn Unmut im Haus verbreitet wird (Hirsch, et
al., 2001 S. 236).

Anwendungsméglichkeiten:

& Waldmeister-Tee

1 gehdufter Teeloffel des Krautes mit % | kochendem Wasser (ibergieBen und nach etwa 5
Minuten abseihen. Als Schlaftrunk vor dem Zubettgehen mit Honig gesiif$t zu sich nehmen.

& Waldmeister-Tinktur

100 g des Krautes mit hochprozentigem Alkohol gut bedecken und 10 Tage dunkel und warm
stellen. Abfiltern, die Pflanzen gut ausdricken und in einem dunklen GefaR lagern. Tropfenweise
als Lebermittel verwenden.

& Waldmeisterbowle

Blatter von 20, vor der Bliite gesammelten Pflanzen

150 g Zucker

0,7 l junger WeiBwein

2 Flaschen gekihlten Wein

1 Flasche gekiihlten Sekt

3 bis 4 Orangenscheiben

Die unteren Blatter entfernen und die Pflanzen zusammenbinden und kurz mit kaltem, flieBenden
Wasser abspliilen. Den Zucker im jungen WeiBwein unter Rihren auflésen und den Waldmeister
hineinhdangen, wobei die Stielenden nicht mit dem Gemisch in Beriihrung kommen sollen. Nach 20
bis 30 Minuten den Waldmeister entfernen und den restlichen Wein hinzugeben. Vor dem
Servieren den Sekt dazugieRen und die Orangenscheiben zur Dekoration hinzugeben.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 716) (Bocksch, 2011 S. 196) (Fleischhauer, 2003 S. 148) (Hirsch, et
al., 2001 S. 236f) (Mayr, et al., 2006 S. 246f) (Pahlow, 2000 S. 329f) (Roth, et al., 2012 S. 364)
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8.4.4. Gentiana lutea — Gelb-Enzian

Gentianaceae — Enziangewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:
Echter Enzian, Bitter- oder Fieberwurz, Bergfieberwurzel, Janzene, Jause, Sauwurz, Zergang,
Zinzalwurz, etc.

Bliite:

Gelb, sternférmig in Scheinquirlen aus den Blattachseln; Juni bis August

Standort und Wuchs:

Bevorzugt tiefgriindige, kalkhaltige Magerwiesen und Hochstaudenfluren, wobei ein pH-Wert von
6,5 nicht tiberschritten werden sollte.

Die Staude wird inklusive Bliitenstand ca. 1 — 1,5 m hoch. Die groRen elliptischen Blatter sind
kreuzgegenstdndig angeordnet, bldulich-griin und mit starken Bogennerven durchzogen. Die bis
60 cm lange und 2 — 4 cm dicke Pfahlwurzel verankert die Pflanze im Boden.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem die Wurzel aber auch in geringen Mengen Blatter und junge Triebe

Wirkstoffe:

Bitterstoffglykoside Gentiopikrosid und Amarogentin (starkster, bis jetzt bekannter, naturlicher
Bitterstoff [ca. 1:10.000]), Gerbstoffe und dtherisches Ol.

Anwendung:

Vor allem die in den getrockneten Wurzeln enthaltenen Bitterstoffe, die anderen Inhaltsstoffe
spielen nur eine untergeordnete Rolle. Diese wirken durch die Reizung der Geschmacksnerven
anregend auf die Magensaftsekretion, was die Verdauung fordert. Weiterer Einsatz bei
Vollegefihl, Blahungen und Appetitlosigkeit. Anwendung als Tee, Tinktur oder als
Homdoopathikum.

Nebenwirkungen:

Sind in der angegeben Dosierung nicht zu beflirchten. Menschen mit sehr hohem Blutdruck,
Magen- und Darmgeschwiiren sowie schwangere Frauen sollten jedoch von der Verwendung
absehen.

Volkstiimliche Verwendung:

In der Volksmedizin wird der Enzianschnaps bei Magen-, Darm-, Leber- und Gallebeschwerden
angewendet. Fleischhauer (2003 S. 152) beschreibt zuséatzlich eine Verwendung der getrockneten
Blatter als Rauchtabak.

Besonderheiten:

Die Pflanze ist an und fir sich nicht giftig, jedoch kann es zu Verwechslungen mit dem WeiRen
Germer (Veratrum album) kommen, welche zu ernsthaften Vergiftungen fihren kann. Im
nichtblihenden Zustand kdnnen die beiden Arten am leichtesten anhand ihrer Blattstellung
unterschieden werden. Die Blatter des Germers sind wechselstandig angelegt, wahrend die
Blatter des Gelben Enzians gekreuzt gegenstandig, also paarweise im rechten Winkel zueinander,
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angeordnet sind. Weiteres Unterscheidungsmerkmal ist die Wurzel, die sich beim Germer an der
Basis verzweigt, wahrend es sich beim Enzian um eine Pfahlwurzel handelt.

Der Gelbe Enzian, sowie auch viele andere Enzianarten, steht im gesamten Alpenraum unter
Naturschutz und darf, ausgenommen besondere Genehmigungen, nicht am Naturstandort
geerntet werden. Eine Kulturfliihrung ist moglich, jedoch schwierig und nur an geeigneten
Standorten moglich.

Laut Dioskurides soll der Enzian seinen Namen dem illyrischen Kénig Gentis verdanken, der ihn als
Mittel gegen die Pest empfohlen haben soll (Mayr, et al., 2006 S. 100).
Anwendungsméglichkeiten:

& Enzian-Tee

1 Teeloffel zerschnittene Enzianwurzel mit % | Wasser ibergieRen und nach 5 Minuten Kochzeit
abseihen. Warm, vor den Hauptmahlzeiten trinken. Als Kaltansatz die gleiche Menge 8 bis 10
Stunden ziehen lassen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 703) (Dachler, et al., 1999 S. 171-173) (Fleischhauer, 2003 S. 152)
(Hirsch, et al., 2001 S. 94f) (Mayr, et al., 2006 S. 100f) (Pahlow, 2000 S. 122f) (Spiegel, 2010 S. 134)

8.4.5. Humulus lupulus — Echt-Hopfen

Cannabaceae — Hanfgewachse
Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:
Bierhopfen, Hopf, Hoppen, Hupfen, etc.

Bliite:
Zweihdausig, weibliche Bliten in kleinen Scheindhren, die zapfenartig ausreifen, mannliche Bliten
bilden lockere Trugdolden in den Blattachseln; Juni bis Juli

Standort und Wuchs:

In Kultur aber auch in Auwaéldern, an feuchten nahrstoffreichen Hecken oder an Ufersdumen.

Der Stangel des ausdauernden, bis zu 6 m hoch rankenden Hopfens, ist mit Kletterharren besetzt.
Die gegenstandigen Blatter sind am Rand gezahnt, behaart und 3- bis 5-fach gelappt.

Verwendete Pflanzenteile:

Die weiblichen Blutenzapfen und die Triebspitzen

Wirkstoffe:

Flavonoide, dtherisches Ol, Bitterstoffe, Humulon und Lupulon

Anwendung:

Der Hopfen wirkt appetitanregend, beruhigend bei nervéser Erregung, bei Einschlafstérungen und
leichten Depressionen und anregend auf den Periodenzyklus.

148




Nebenwirkungen:
Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten, Dermatitis
(Hopfenpfliickerkrankheit) bei Berihrung der frischen Hopfenzapfen jedoch maoglich.
Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzlich wird der Hopfen in der Volksmedizin bei Blasen- und Nierenleiden sowie als

krampfstillendes und harntreibendes Mittel verwendet.

Neben der bekannten Genuss- und Nahrungsmittelverwendung der Bliitenzapfen als Bierwiirze
konnen sie auch zu Tee, Likdr oder Schnaps verarbeitet werden. Die mannlichen Bliten kénnen zu
gediinstetem Gemise verarbeitet werden, die Blatter zu Rauchtabak und gemeinsam mit den
jungen Trieben zu Salaten oder Eierspeisen (Fleischhauer, 2003 S. 168).

Besonderheiten:
Der Hopfen und vor allem seine hormonelle Komponente (Mayr, et al., 2006 S. 141) wirken
dampfend auf die Erregungszustande der Geschlechtsorgane (Spiegel, 2010 S. 99) wobei er aber
im Volksglaube auch ein Sinnbild fiir Fruchtbarkeit darstellt (Bocksch, 2011 S. 181).
Anwendungsméglichkeiten:

& Hopfenbliiten-Tee

2 gehaufte Teel6ffel Hopfenbliten mit % | kochendem Wasser tibergieBen und nach etwa 15
Minuten abseihen. 2 Tassen tdglich allgemein oder 1 Tasse eine halbe Stunde vor dem
Zubettgehen.

& Hopfenbliiten-Tinktur

2 Teel6ffel Hopfenbliten mit 100 ml hochprozentigem Alkohol lbergiefen und 10 Tagen an
einem warmem Platz ziehen lassen. 1 Teel6ffel eine halbe Stunde vor dem Zubettgehen hilft beim
Einschlafen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 552) (Bocksch, 2011 S. 181) (Dachler, et al., 1999 S. 186f)
(Fleischhauer, 2003 S. 168) (Hirsch, et al., 2001 S. 138f) (Mayr, et al., 2006 S. 140f) (Pahlow, 2000
S. 169f) (Roth, et al., 2012 S. 405f) (Spiegel, 2010 S. 98f)

8.4.6. Leonurus cardiaca — Echt-Lowenschwanz, Herzgespann

Lamiaceae — Lippenblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Herzheil, Herzgold, Barenschweif, Herzkrautl, etc

Blite:

Blassrot, in Scheinquirlen in den oberen Blattachseln; Juli bis September

Standort und Wuchs:

An Zaunen, Wegrandern, trockenen Weiden und auf kargen Boéden. Eigentliche Heimat ist Mittel-
und Ostasien, hat sich aber fast in allen Landern Europas eingeblirgert.
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Die ausdauernde, bis 120 cm hohe Pflanze besitzt einen hohlen, behaarten, vierkantigen Stangel
der im oberen Teil verastelt ist. Seine Blatter sind gegenstandig, gestielt im unteren Teil der
Pflanze handférmig gespalten, oben dreilappig, behaart und am Rand grob gesagt.

Verwendete Pflanzenteile:

Zur Blitezeit geerntete oberirdische Teile

Wirkstoffe:
Atherisches Ol, Gerb- und Bitterstoffe, Flavonoide, herzwirksame Glykoside und geringe Mengen
Alkaloide
Anwendung:
Neben nervéser Unruhe und Atemnot, bei Wechseljahrsbeschwerden mit Hitzewallungen sowie
Angstzustanden.
Nebenwirkungen:
In groBeren Dosen eingenommen kann es zu leichten Vergiftungserscheinungen wie Erbrechen,
Bauchschmerzen, blutigem Stuhl und unstillbarem Durst kommen.
Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzlich in der Volksmedizin wirkt das Herzgespann starkend, belebend, anregend aber auch
gegen Wirmer, Magendricken und Verschleimung sowie bei einer Schilddriiseniiberfunktion.
Besonderheiten:

Aus Ehrfurcht vor den Pflanzenengeln (Devas) soll das Herzgespann nackt gesammelt (Hirsch, et
al., 2001 S. 126) werden. Als Amulett um den Hals getragen soll es Herzklopfen und Herzeleid
vertreiben. Ebenfalls ist sie ein Farbstofflieferant fir Naturmaterialien. Wolle wird besonders
schon dunkelgriin gefarbt (Hirsch, et al., 2001 S. 127).

Anwendungsmoglichkeiten:
@& Herzgespann-Tee

2 gestrichene Teel6ffel Herzgespann mit % | siedendem Wasser Ubergiefen und nach etwa 10
Minuten abseihen. Je nach Bedarf 1 Tassen taglich oder kurweise 2 bis 3 Tassen téaglich,
schluckweise, ungestiftt und maRig warm trinken.

& Herzgespann-Tinktur

20 g getrocknetes Kraut mit 100 ml niedrigprozentigem Schnaps (ab 20 %) oder auch kraftigem
Wein (bergieBen und 10 Tage ziehen lassen. Abfiltern und ein bis zwei Teeloffel pro Tag
einnehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 789) (Bocksch, 2011 S. 92) (Hirsch, et al., 2001 S. 126f) (Mayr, et al.,
2006 S. 132f) (Pahlow, 2000 S. 159f) (Spiegel, 2010 S. 121)
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8.4.7. Matricaria chamomilla — Echt-Kamille

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Feldkamille, Apfelkraut, Kummerblume, Hermel, Magdeblume, Kuhmelle, etc.

Bliite:
Weit zurlickgeschlagene weille Zungenbliten und stark gewdlbter, innen hohler, gelber Bliiten-
boden; Mai bis Juni (bis November)

Standort und Wuchs:
Auf Ruderalfluren, Brachen und meist kalkarmen lehmreichen Ackern, auch Salzfluren. In Kultur

und verwildert, Urheimat Vorderasien, Slid- und Osteuropa.

Die einjahrige, 15 bis 50 cm hohe Kamille tragt zwei- bis dreifach fiederschnittige, schmal-lineale
Blatter. Die Sprossspitzen sind verzweigt. Die auch einjahrig Gberwinternde Pflanze ist im
Rosettenstadium im Friihjahr frostempfindlich.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem die Bliiten und das daraus gewonnene dtherische Ol aber auch das Kraut

Wirkstoffe:

Atherische Ol, welches hauptsichlich aus Chamazulen und a-Bisabolol besteht und im Gegensatz
zu anderen dtherischen Olen blau gefirbt ist, Flavonoide und Cumarine

Anwendung:

Neben dem milden Nerven- und Beruhigungsmittel wirkt die Kamille krampfldsend, allgemein
kraftigend, schmerzstillend, entziindungs- und blahungswidrig.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten. Bei taglichem Gebrauch tber
Jahre hinweg kann es allerdings zu Schwindelerscheinungen, Allergien und trockener Haut
kommen (Spiegel, 2010 S. 84). Auch eine Verwechslung mit der geruchlosen Kamille (Matricaria
maritima) ist moglich wobei bei der Echten Kamille der Képfchenboden hohl und starker gewolbt
ist und die Zungenbliten weiter zuriickgeschlagen sind.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich zur medizinischen Wirkung kann die Kamille auch als Genuss- und Nahrungsmittel
eingesetzt werden. Hier kdnnen die Bliiten zum Beispiel zur Krauterbowlen oder die jungen
Blatter und BlUtenknospen in kleinen Mengen als Gewtlirz verwendet werden (Fleischhauer, 2003
S.213).

Besonderheiten:

Die Kamille ist bereits seit es Aufzeichnungen gibt als Heilpflanze bekannt und wurde im Alterum
sogar als heilig verehrt. Die Anwendung blieb immer die Selbe wobei man im Mittelalter sogar
glaubte, dass man sie einfach neben eine kranke Pflanze setzten kénne um diese wieder gesund
zu machen (Mayr, et al., 2006 S. 152).
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Anwendungsmaoglichkeiten:
& Kamillen-Tee

1 bis 2 gehaufte Teel6ffel Kamillenbliten mit % | siedendem Wasser libergieRen und nach etwa 10
Minuten abseihen. Je nach Bedarf maRig warm, nicht heil8 trinken.

& Kamillen-Tinktur

4 Teeloffel Kamillenbliten mit 100 ml hochprozentigem Alkohol tbergieRen und nach 10 Tage
abfiltern. Dreimal taglich nach den Mahlzeiten einen Teel6ffel zu sich nehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 918) (Bocksch, 2011 S. 94f) (Dachler, et al., 1999 S. 191ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 212) (Hirsch, et al., 2001 S. 148f) (Mayr, et al., 2006 S. 152f) (Pahlow, 2000
S. 179ff) (Roth, et al., 2012 S. 489f) (Spiegel, 2010 S. 83f)

8.4.8. Melissa officinalis — Zitronen-Melisse

Lamiaceae — Lippenblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:
Bienenkraut, Nierenkraut, Frauenwohl, Darmdichtkraut, Herztrost, Zahnwehkraut, Immenblatt,
etc.

Bliite:

Weil, quirlstandig in den oberen Blattachseln; Juli bis August

Standort und Wuchs:
Auf Waldschlagen und an Forststralen, an warmen, geschiitzten Platzen auf lockeren

nahrstoffreichen Béden. In Kultur und verwildert, Urheimat Stideuropa.

Die ausdauernde, bis 80 cm hohe Zitronen-Melisse besitzt einen vierkantigen Stangel mit
gegenstdndig angeordneten Blattern. Diese riechen zitronenartig, sind eiférmig, gezahnt und
schwach behaart.

Verwendete Pflanzenteile:

Die, moglichst rasch bei ca. 40 °C getrockneten, vor der Bllite gesammelten, oberirdischen Teile.

Wirkstoffe:
Atherisches Ol mit Carophyllen, Citral und Citronellal, sowie Gerb- und Bitterstoffe, Mineralstoffe
und geringe Mengen Flavonoide

Anwendung:

Beruhigende Wirkung, vor allem bei Reizliberflutung von aullen aber auch bei
Magenbeschwerden. Ebenfalls wird die Zitronen-Melisse als krampflésende und windtreibende
Heilpflanze eingesetzt.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten.
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Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzliche Wirkung hat das Melissenkraut bei Magen-, Leber- und Galleleiden sowie als

Kraftigung nach Erkaltungs- und Infektionskrankheiten.

Auch in der Kiiche ist die Pflanze nicht wegzudenken, vor allem zu Nachspeisen aber auch als
Gewdirz flr Salate, Saucen oder Suppen oder fein gehackt in Weichkase.
Besonderheiten:
Laut Dioskurides hilft die Melisse bei Skorpion- und Spinnenstichen und mit Honig vermischt sei
sie "ein ausgezeichnetes Mittel gegen die Verdunkelung der Augen" (Mayr, et al., 2006 S. 189).
Anwendungsmoglichkeiten:

& Zitronen-Melissen-Tee

3 gehaufte Teeloffel Melissenkraut mit % | siedendem Wasser Ubergiefen und nach etwa 10
Minuten abseihen. Je nach Bedarf 3 Tassen taglich trinken. Mit Honig ges(iit wird die Wirkung
verstarkt.

& Zitronen-Melissen-Tinktur

Eine Handvoll Melissenkraut mit % | hochprozentigem Schnaps UbergieBen und nach 10 Tage
abfiltern. Schmerzende Stellen einreiben oder tropfenweise auf Zucker einnehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 793) (Bocksch, 2011 S. 50) (Dachler, et al., 1999 S. 241ff) (Genaust,
2012 S. 378) (Hirsch, et al., 2001 S. 182) (Mayr, et al., 2006 S. 188f) (Pahlow, 2000 S. 231ff)

8.4.9. Mentha x piperita — Pfeffer-Minze

Lamiaceae — Lippenblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Aderminze, Ackerminze, Edelminze, Englische Minze, Teeminze, etc.

Blite:

Rosa, quirlstdndig in den Achseln der oberen Blatter; Juli bis September

Standort und Wuchs:

Frische, humusreiche und sandige Lehmbdden an warmen, windgeschiitzten, sonnigen bis
halbschattigen Standorten. Die Hybride kommt nur in Kultur vor und erhélt ihre Merkmale durch

vegetative Vermehrung (Ausldufer aber Teilung und Stecklinge).

Die ausdauernde, bis 80 cm hohe Pfeffer-Minze besitzt einen astigen, vierkantigen, meist kahlen
Stangel der, je nach Herkunft, auch rétlich verfarbt sein kann. Die Blatter sind gegenstandig,
gestielt, langlich-eiférmig und haben einen gesadgten Blattrand. Die Pflanze bildet zahlreiche ober-
und unterirdische Auslaufer.

Verwendete Pflanzenteile:

Kurz vor der Bliite geerntetes und gebilindeltes Kraut aber hauptsachlich die Blatter und das

daraus gewonnene dtherische Ol
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Wirkstoffe:

Atherisches Ol mit dem Hauptbestandteil Menthol, Gerbstoffe, Bitterstoffe und Flavonoide

Anwendung:

Innerlich als Magenmittel bei Ubelkeit, Brechreiz oder akutem Erbrechen aber auch bei Magen-
und Darmbeschwerden, Bldhungen und Krdmpfen. AuRerlich wird das Atherische Ol gegen
Juckreiz und Husten eingesetzt.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten, jedoch ist ein Dauergebrauch
nicht zu empfehlen. Auch bei chronischen Magenbeschwerden sollte auf einen regelmaRigen
Gebrauch der Pfeffer-Minze verzichtet werden.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzliche Bedeutung als Hausmittel findet die Heilpflanze auch bei Kopfschmerzen, Herzklopfen
und bei Kopfschmerzen sowie bei Periodenschmerzen.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel findet die Pflanze frisch zu Suppen, Salaten und
Gemlse sowie zu Topfen und Weichkase. Zusatzlich wird sie auch in StiRspeisen und Getranken
gerne verwendet.

Besonderheiten:

Die Pfeffer-Minze ist eine in England entstandene Hybride aus Wasserminze (Mentha aquatica)
und Speer-Minze (Mentha spicata) und trat erstmals Ende des 17. Jahrhunderts in Erscheinung.

Anwendungsméglichkeiten:

& Pfeffer-Minz-Tee

1 gehaufter ERI6ffel Pfeffer-Minz-Blatter mit % | kochendem Wasser (ibergieRen, zudecken und
nach etwa 10 Minuten abseihen. Bei Magen- und Darmbeschwerden taglich 3 Tassen ungesiifit
trinken.

& Pfeffer-Minz-Likor

5 groRRe Pfeffer-Minz-Zweige

Einige Blattchen Zitronenmelisse

10 Korianderkdrner

2 Gewdiirznelken

% kg brauner Kandiszucker

11 hochprozentiger Alkohol

Die Zweige samt den anderen Zutaten in ein Gefdll geben, mit Alkohol UbergieRen und gut
verschlossen 8 bis 10 Wochen stehen lassen, mehrmals zwischendurch schitteln. Nach dem
Abfiltern bei Bedarf mit Zuckersirup nachsifen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 800) (Bocksch, 2011 S. 162f) (Dachler, et al., 1999 S. 256ff) (Hirsch,
et al., 2001 S. 190f) (Mayr, et al., 2006 S. 196f) (Pahlow, 2000 S. 246f)
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8.4.10. Origanum vulgare — Echt-Dost

Lamiaceae — Lippenblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Wohlgemut, Wilder Majoran, Badkraut, Brauner Dost, Sauthymian, ...

Bliite:

Rosa selten weil3, endstandig blschelformig; Juli bis September

Standort und Wuchs:

An sonnigen Wald- und Gebuschrandern, kalkreichen Waldschlagen und trockenen Weiderasen in
warmeren Lagen.

Der ausdauernde, 20 bis 60 cm hohe Echt-Dost hat einen oben verzweigten, meist
rotliberlaufenen, behaarten Stangel. Die Blatter sind gegenstandig, oval, im unter Bereich gestielt,
oben fast sitzend und beim Zerreiben aromatisch.

Verwendete Pflanzenteile:

Vor allem zur Blitezeit gesammelte oberirdische, meist nichtverholzte Pflanzenteile

Wirkstoffe:
Atherisches Ol, Gerb- und Bitterstoffe

Anwendung:
Innerlich bei Erkrankungen des Magen- und Darmkanals, Desinfektion des Verdauungstraktes und
Aktivierung der Verdauungssaftproduktion sowie als Bestandteil von Hustentees.
Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen kénnen bei regelmaRigem Gebrauch liber mehrere Wochen bzw. bei einer
Uberdosierung auftreten. Vor allem eine innerliche Anwendung wihrend der Schwangerschaft
sollte unterbleiben.

Volkstiimliche Verwendung:
Vor allem bei Problemen mit Magen, Darm, Galle und Leber aber auch bei Husten, Asthma,

Keuchhusten und chronischer Bronchitis wird der Echt-Dost in der Volksmedizin eingesetzt.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel findet das Kraut getrocknet oder frisch zur
Teegetrankbereitung, als Bierwiirze und als Wiirze zu Salaten, Pizza, Wein oder Likor. Die Stangel
kénnen zusatzlich noch als GrillspieBe genutzt werden (Fleischhauer, 2003 S. 234).

Besonderheiten:

Auch die HI. Hildegard von Bingen spricht dem Echt-Dost viel Heilkraft zu. So soll ein Gemenge mit
Galgant, Aloe und Pfirsichblattern bei schwachem Gehor helfen (Hirsch, et al., 2001 S. 75).

Der Legende nach soll die Jungfrau Maria dem Jesuskind ein Lager aus dem Heilkraut bereitet
haben weshalb es auch am 15. August an Maria Himmelfahrt bei der Krduterweihe nicht fehlen
darf (Bocksch, 2011 S. 121).
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Anwendungsmaoglichkeiten:
& Echt-Dost-Tee
1 gehaufter Essloffel des Krautes mit % | kochendem Wasser (ibergieBen und nach etwa 10

Minuten abseihen. Als Hustentee mit Honig gesiSt und schluckweise warm trinken, als Magentee
sowie zum Gurgeln und Mundspilen ungesit zu sich nehmen.

Quellen: (Adler, et al.,, 2008 S. 795) (Bocksch, 2011 S. 120f) (Dachler, et al., 1999 S. 160ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 234) (Hirsch, et al., 2001 S. 74f) (Pahlow, 2000 S. 103ff)

8.4.11. Peucedanum ostruthium — Meisterwurz

Apiaceae — Doldenblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Magistranz, Kaiserwurz, Durstwurz, Magisterwurz, Bergwurz, etc.

Bliite:

Weil, in groRen Dolden; Juli bis August

Standort und Wuchs:
In Hochstauden- und Lagerfluren, an feuchten Gebischen und Bachufern in montaner bis

subalpiner Lage an bevorzugt kalkhaltigen, sonnigen bis halbschattigen Standorten.

Die mehrjahrige, 30 bis 100 cm hohe Meisterwurz besitzt einen etwa 1,5 cm dicken braunen
Wurzelstock mit diinnen Ausldufern aus dem aufrechte Stingel entspringen die einfache oder
doppelt dreizdhlige und fiederschnittige Blatter tragen.

Verwendete Pflanzenteile:

Der im Friihling und Herbst gegrabene und im Schatten getrocknete Wurzelstock

Wirkstoffe:

Atherisches Ol, Gerb- und Bitterstoffe sowie Cumarine

Anwendung:
Die Meisterwurz ist ein typisches Amarum aromaticum (siehe Kapitel 2.1.3 Bitterstoffe) und ist
daher ein appetitanregendes, verdauungsforderndes Magenmittel.

Nebenwirkungen:
Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten jedoch besteht die Gefahr der
Verwechslung mit anderen, giftigen Doldenbliitlern.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich findet sie in manchen Landern als Dampfbad gegen Bronchitis und bei Asthma eine
Anwendung. Ebenfalls soll sie blutdrucksenkend, potenzstarkend, hautreinigend und
krebsfeindlich wirken.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel findet die Meisterwurz bei der Herstellung von
Krauterkdse und als Wiirze fir Schnaps und Likor.
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Besonderheiten:

Der Name leitet sich vom griechischen Wort peukedanos ab, was so viel wie "bitter schmeckend"
bedeutet und den bitteren Geschmack des Rhizoms hervorhebt (Genaust, 2012 S. 473).

Anwendungsmaoglichkeiten:

& Meisterwurz-Tee

1 Teel6ffel Meisterwurz mit % | kaltem Wasser lbergiefRen, zum Sieden bringen und nach etwa 2
Minuten abseihen. Je nach Bedarf 3 bis 4 Tassen taglich, vor den Mahlzeiten trinken.

& Meisterwurz-Tinktur

100 g getrocknete Wurzel mit % | hochprozentigem Alkohol (ibergiefen und eine Wochen dunkel
stellen. Abfiltern und tropfenweise taglich 3mal 10 bis 20 Tropfen zur Blutdrucksenkung
einnehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 852) (Genaust, 2012 S. 473) (Hirsch, et al., 2001 S. 180f) (Mayr, et
al., 2006 S. 186f) (Pahlow, 2000 S. 229f)

8.4.12. Potentilla erecta — Blutwurz

Rosaceae — Rosengewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Tormentill, Bauchwehwurz, Rotwurz, Ruhrwurz, etc.

Blite:

Gelb, langgestielt, vierzahlig; Mai bis August

Standort und Wuchs:

Auf meist wechselfeuchten bis feuchten Magerwiesen, an Waldrandern und Quellsimpfen,
Magerkeitszeiger.

Die Ausdauernde, 10 bis 30 cm hohe Blutwurz besitzt verzweigte, behaarte Stdngel, die
gefingerte, sitzende oder kurz gestielte Blatter tragen. Der Wurzelstock ist verholzt und verfarbt
seine helle Schnittflache ins Rotliche.

Verwendete Pflanzenteile:

Den im Friihjahr oder Herbst geernteten und luftgetrockneten Wurzelstock
Wirkstoffe:
Vor allem Gerbstoffe aber auch Bitterstoffe und in geringen Mengen &therisches Ol

Anwendung:

AuBerlich als Gurgel- und Spiilmittel bei Entziindungen in Mund und Rachen, am Zahnfleisch und
an den Schleimhduten sowie in Form von Badern oder Umschlagen bei Erfrierungen und schlecht
heilenden Wunden aber auch bei Himorrhoiden und Verbrennungen. Innerlich bei Magen- und
Darmstorungen, bei Blahungen und Durchfallen.
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Nebenwirkungen:
Bei einer Uberdosierung kann es bei empfindlichen Personen aufgrund des hohen
Gerbstoffgehaltes zu Magenbeschwerden oder Erbrechen kommen.

Volkstiimliche Verwendung:

Auch hier wird die Blutwurz vor allem bei Durchfdllen und Blahungen angewendet. Eine
Anwendung gegen zu heftige oder schmerzhafte Monatsblutungen sowie Gelbsucht ist sehr
umstritten.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die Blatter als Beigabe zu Salaten und zu
Spinat sowie die Wurzeln zu Kochgemise wobei das Kochwasser 6fters gewechselt werden muss
(Fleischhauer, 2003 S. 264).

Besonderheiten:

Auch der HI. Hildegard von Bingen war diese Pflanze sehr wichtig. So beschrieb sie eine fieber-
senkende Wirkung wenn die Blutwurz in Wein und Honig gekocht wurde und danach abends auf
nlichternem Magen getrunken wurde (Hirsch, et al., 2001 S. 57).

Anwendungsméglichkeiten:
& Blutwurz-Tee

1 Teeloffel Wurzel mit 150 ml kochendem Wasser UbergieBen und nach etwa 10 Minuten
Siedezeit noch warm abseihen. Bei Durchfallerkrankungen 2 bis 3 Tassen taglich trinken.

& Blutwurz-Tinktur

10 Wurzeln mit % | hochprozentigem Schnaps Ubergiefen und vier bis sechs Wochen dunkel
stellen. Abfiltern und bei entziindlichen Prozessen im Mund- und Rachenraum verwenden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 482) (Bocksch, 2011 S. 107) (Fleischhauer, 2003 S. 264) (Hirsch, et
al., 2001 S. 56f) (Mayr, et al., 2006 S. 240f) (Pahlow, 2000 S. 321f) (Spiegel, 2010 S. 131f)
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8.4.13. Primula veris — Arznei-Primel, Echte Schliisselblume

Primulaceae — Primelgewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Apothekerblume, Petriblume, Eierkraut, Gichtblume, etc.

Bliite:

Gelb mit orangen Schlundflecken, gestielt, in einer Dolde angeordnet; April bis Juni

Standort und Wuchs:
Auf trockenen Wiesen, in lichten trockenen Waldern und auf Waldschlagen bei halbschattiger

Lage.

Die ausdauernde, 10 bis 30 cm hohe Pflanze besitzt einen aufrechten, weichbehaarten Stangel.
Die eiférmig bis langlichen, runzelig gewellten und am Rand unregelmaRig gezdhnten Blatter
stehen in einer grundstandigen Rosette.

Verwendete Pflanzenteile:

Die im Herbst gegrabenen und im Schatten getrockneten Wurzeln sowie die Bliiten

Wirkstoffe:

Saponine, Flavonoide und dtherisches Ol

Anwendung:

Vor allem bei Erkaltungskrankheiten und chronischer Bronchitis.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten, es kénnen jedoch allergische
Reaktionen auftreten. Unter dieser "Primelallergie" leidende Personen sollten auf eine
Anwendung verzichten.

Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzlich wird die Arznei-Primel auch bei Migrane, Neuralgie, Gicht und Rheuma sowie gegen

Schlaflosigkeit angewendet.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die jungen Blatter zu Salaten, Gemdse-
gerichten und Wein oder getrocknet zu Schnupftabak. Die Bliiten werden zu SiRspeisen aber
auch zu Salaten und eingelegtem Gemdse verabreicht (Fleischhauer, 2003 S. 267).

Besonderheiten:

Als Heilpflanze wird ebenfalls die Gewdéhnliche Wald-Primel (Primula elatior) verwendet. Im
Gegensatz zu P. veris sind die Bliiten blassgelb und haben keine Schlundflecken (Bocksch, 2011 S.
192).

Anwendungsmoglichkeiten:

& Arznei-Primel-Tee

1 Teel6ffel Wurzeln oder 2 Teeloffel Bliten mit % | kaltem Wasser GbergieRen, zum Sieden
bringen und nach etwa 5 Minuten abseihen. Je nach Bedarf 2 bis 3 Tassen taglich trinken.

159



& Arznei-Primel-Tinktur

20 g getrocknete Wurzel mit 100 ml hochprozentigem Alkohol tbergiefen und 10 Tage stehen
lassen. Abfiltern und tropfenweise auf Zucker einnehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 685f) (Bocksch, 2011 S. 192f) (Fleischhauer, 2003 S. 267) (Hirsch, et
al., 2001 S. 206f) (Mayr, et al., 2006 S. 220f) (Pahlow, 2000 S. 281ff)

8.4.14. Silypbum marianum — Mariendistel

Asteraceae — Korbblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Fieberdistel, Frauendistel, Gemeine Distel, Silberdistel, Magendistel, etc.

Bliite:
Purpur, auch weil}, vereint in groBen Kopfen, Hillblatter in lange abstehende Dornen
Ubergehend; Juni bis September

Standort und Wuchs:
Kulturpflanze, verwildert in Ruderal- und Segetalfluren an sonnigen, windgeschitzten Lagen;

Heimat mediterraner Raum.

Die einjahrige, selten zweijahrige, 60 bis 120 cm hohe Pflanze besitzt einen aufrechten,
verzweigten Stangel. Die Blatter sind griin-weil marmoriert, buchtig gelappt und dornig gezahnt.
Samenreife: August bis September.

Verwendete Pflanzenteile:

Die an der Luft getrockneten, reifen Samen

Wirkstoffe:
Silymarin aus 50 % Silybinin, 25 % Silydianin und 25 % Silycristin sowie Bitterstoffe und wenig
atherisches Ol

Anwendung:

Vor allem eine leberschiitzende Wirkung sowie bei leichten Verdauungsbeschwerden.

Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten.

Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzlich wird die Mariendistel noch bei Krampfadern und Unterschenkelgeschwiiren in der

Volksmedizin angewendet.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die jungen Blatter als Tee oder nach
entfernen der Stacheln zu Kochgemiise.

Besonderheiten:

Einer Legende nach sollen die weiRen Streifen auf den Blattern von der herunter tropfenden
Milch der Gottesmutter Maria stammen als sie das Jesuskind sdugte (Spiegel, 2010 S. 112).
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Eine therapeutische Anwendung findet die Mariendistel bei Knollenblatterpilzvergiftungen.
Silybinin hemmt die Aufnahme des Giftes durch die Leber (Roth, et al., 2012 S. 656).
Anwendungsméglichkeiten:
& Mariendistel-Tee
Ein Teel6ffel Samen mit % | kochendem Wasser libergiefen und nach 10 bis 20 Minuten abseihen.

Morgens nlichtern, % Stunde vor dem Mittagessen und vor dem zu Bett gehen eine Tasse
schluckweise und heil} trinken.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 947) (Bocksch, 2011 S. 126) (Dachler, et al., 1999 S. 238ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 316) (Hirsch, et al., 2001 S. 176f) (Mayr, et al., 2006 S. 182f) (Pahlow, 2000
S. 225f) (Roth, et al., 2012 S. 656f) (Spiegel, 2010 S. 112f)

8.4.15. Valeriana officinalis — Arznei-Baldrian

Valerianaceae — Baldriangewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Katzenkraut, Hexenkraut, Wundwurz, DreifuB, Stinkwurz, Waldspeik, etc.

Bliite:

Weil} bis rosa in endstandiger Doldenrispe; Mai bis August

Standort und Wuchs:

Auf feuchten Wiesen, an Bachufern aber auch an sonnigen bis halbschattigen Hangen und
Boschungen.

Die Ausdauernde, bis 150 cm hohe Pflanze besitzt eine kantigen, hohlen und unten leicht
behaarten Stangel. An ihm sitzen kreuzgegenstiandig unpaarige Fiederblattchen (etwa 11 bis 21).
Die Wurzeln gehen von einem kurzen Rhizom aus und werden bis zu 20 cm lang.

Verwendete Pflanzenteile:
Die im Herbst oder Frihjahr gesammelten, schonend getrockneten (nicht Utber 40 °C)
unterirdischen Teile

Wirkstoffe:

Atherisches Ol, bizyklische Sesquiterpene, Alkaloide und in geringen Mengen Valepotriate

Anwendung:
Neben nervosen Reizzustanden, Schlaflosigkeit und bei nervésem Herzklopfen wirkt Baldrian auch
bei krampfartigen Schmerzen im Magen- und Darmtrakt, bei Kopfschmerzen und Migrane.
Nebenwirkungen:

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten, jedoch kann eine
Uberdosierung eine zentrale Lihmung oder eine Hemmung der Herztétigkeit verursachen.
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Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzliche wird die Baldrianwurzel noch bei leichten Herzbeschwerden und als Magenmittel
verwendet. Seine krampflésende und entwassernde Wirkung wird unter anderem bei
Wechseljahrsbeschwerden eingesetzt.

Besonderheiten:

Baldrian war bereits im Mittelalter sehr beliebt wobei die Anwendung damals als Aphrodisiakum,
als Mittel gegen die Pest oder wegen seines Geruches als Zauber abwehrendes Mittel nicht mit
der heutigen Verwendung vergleichbar ist (Mayr, et al., 2006 S. 58).

Anwendungsmoglichkeiten:

& Baldrian-Tee

2 Teeloffel zerkleinerte Baldrianwurzel mit % | siedendem Wasser UbergieRen und nach etwa 10
Minuten in einem zugedeckten Gefal ziehen lassen. Je nach Bedarf 2 bis 3 Tassen taglich, frisch
zubereiteten Tee trinken.

& Baldrian-Tinktur

200 g getrocknete, klein geschnittene Wurzeln mit 1 | hochprozentigem Schnaps lbergiefen und
vier Wochen gut verschlossen warm stellen. Abfiltern und in einem dunklen GefaR aufbewahren.
Bei Nervositat etwa 30 Tropfen zu sich nehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 808) (Bocksch, 2011 S. 156f) (Dachler, et al., 1999 S. 136ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 357) (Hirsch, et al., 2001 S. 36f) (Mayr, et al., 2006 S. 58f) (Pahlow, 2000 S.
63ff) (Roth, et al., 2012 S. 719f)

8.4.16. Veratrum album — WeiR-Germer

Melanthiaceae — Germergewachse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

WeilRer Germer, Nieswurz, Lauskraut, Lausemorder, Brechwurz, Germander, etc.
Bliite:

Griin bis weil}, in einer endstandigen Rispe; Juni bis August
Standort und Wuchs:

Auf feuchten, nahrstoffreichen Wiesen, in Nieder- und Hochmooren, Weiderasen und
Hochstaudenfluren.

Die Ausdauernde, 50 bis 175 cm hohe Pflanze besitzt einen aufrechten, unverzweigten und dicht
behaarten Stangel. Dieser tragt wechselstandige, bis 30 cm lange, breit eiférmige, langsfaltige,
unterseits filzig behaarte Blatter. Die kurze Wurzel ist walzenférmig mit zahlreichen Auslaufern.

Verwendete Pflanzenteile:

Wourzeln samt Wurzelstock

Wirkstoffe:

Steroid- oder steroiddhnliche Alkaloide
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Anwendung:

Aufgrund der starken Giftigkeit in der Schulmedizin nicht mehr in Verwendung.

Nebenwirkungen:
Bereits 1 bis 2 g der Wurzel fiihren zum Tod. Vergiftungserscheinungen beginnen bei Ubelkeit,
Erbrechen und Pulsverlangsamung bis hin zur Léhmung des Kreislaufs und der Atmung.
Volkstiimliche Verwendung:
Teilweise noch im Einsatz ist der Germer bei Schwermut, Kolik, Asthma, Neuralgien und Waden-
krampfen sowie zur Blutdrucksenkung. Hervorzuheben ist dabei die geringe therapeutische Breite
des Wirkstoffes wonach sehr genau dosiert werden muss. Auch homdopathisch ist eine
Selbstmedikation nicht ratsam und sollte nur von einem Arzt bestimmt werden.

Besonderheiten:
Alte Namensgebungen wie etwa Lauskraut oder Nieswurz deuten auf verschiedene
Verwendungen hin. So wurde eine Salbe bei Mensch und Tier gegen alle Arten von Ungeziefer
eingesetzt oder ihr Pulver dem Schnupftabak beigemengt (Bocksch, 2011 S. 166).
Anwendungsméglichkeiten:

Aufgrund der Giftigkeit wird von Selbstversuchen abgeraten!

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 1034) (Bocksch, 2011 S. 166) (Hirsch, et al., 2001 S. 283)
(Kohlhaupt, 1964 S. 41, 51) (Pahlow, 2000 S. 241f)
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8.5. Geholze im Alpenkrdutergarten

8.5.1. Ginkgo biloba — Ginkgo

Ginkgoaceae — Ginkgogewadchse

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Ginko, Facherblattbaum, Silberaprikose, Tempelbaum, etc.

Blite:

Zweihdusig, mannliche kdtzchenférmig, weibliche unscheinbar langgestielt; April bis Juni

Standort und Wuchs:
Die Pflanze stammt aus Mittel-China und wird bei uns in Garten und Parkanlagen gepflanzt
Der zweihdusige, sommergriine, 20 bis 40 m hohe Baum tragt langestielte, zweilappige, fachrig
geaderte, lederartige Blatter. Die Samen sind kugelig-eiférmig und etwa 2,5 bis 3 cm grof3, griin
bis gelb und aufgrund des Buttersduregehaltes stark (ibelriechend.

Verwendete Pflanzenteile:

Blatter

Wirkstoffe:

Flavonglykoside, Procyanidine und andere

Anwendung:

In Form von Prdparaten aber nicht als Tee vor allem zur GefaBerweiterung und Durchblutungs-
steigerung sowie bei Schlafstorungen.

Nebenwirkungen:

Hautreizungen bei Kontakt und potentiell allergisierenden Stoffe in der Samenschale. Bei einer
Einnahme von Medikamenten gegen Blutgerinnungen sollte Riicksprache mit dem Arzt gehalten
werden.

Volkstiimliche Verwendung:

Zusatzlich wird Ginkgo noch bei Gedachtnisschwache im Alter, bei der Alzheimertherapie und

Verschlusskrankheiten der Venen an den Beinen angewendet.

Besonderheiten:

Der Ginkgo wird als lebendes Fossil bezeichnet da er bereits vor etwa 200 Millionen Jahren
vorhanden war. Lange Zeit glaubten Botaniker, dass er ausgestorben sei bis er in China
wiederentdeckt wurde (Mayr, et al., 2006 S. 116)

Anwendungsmoglichkeiten:
Fast ausschlieBlich industriell gefertigte Prdparate, da bei einer Teezubereitung eine konstante

Wirkung nicht immer gegeben ist.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 249f) (Genaust, 2012 S. 266) (Mayr, et al., 2006 S. 116f) (Pahlow,
2000 S. 377f) (Roth, et al., 2012 S. 372f)
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8.5.2. Lavandula officinalis — Echt-Lavendel

Lamiaceae — Lippenblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Narden, Balsam, Zopfli, Hirnkraut, Zitterblimchen, etc.

Bliite:
Blauviolett (in Sorten weil} bis dunkelviolett), stark duftend, in Scheinquirlen mit meist 6 bis 10
Einzelbllten; Juli bis September

Standort und Wuchs:

Kalkhaltige, leichte und durchldssige Béden und auf trockenen, warmen Hangen. Hauptsachlich in
Kultur oder als Zierpflanze verwendet. Heimat Mittelmeerraum.

Der verzweigte Halbstrauch wird bis 60 cm hoch. Seine Blatter sind schmal, langlich und am Rang
eingerollt, die oberen sind graugriin, die unteren silbergrau filzig.
Verwendete Pflanzenteile:

Blliten vor ihrer vollstandigen Entfaltung geerntet

Wirkstoffe:

Atherisches Ol aber auch Gerbstoffe, Flavonoide, Cumarine und Phytosterole

Anwendung:

Beruhigend auf das Zentralnervensystem und auf das Nervensystem der Luftrohre. Zusatzlich
wirken die Gerbstoffe stopfend bei Durchfallen und Lavendelbliiten spielen auch als Gallenmittel
eine Rolle. Selten als Beruhigungstee bei strapazierten Nerven.

Nebenwirkungen:

Innerlich kann eine Uberdosis an Lavendeldl (ab etwa 1 g) neben Reizerscheinungen in Darm und
Magen zu Bewusstseinsstorungen und Benommenheit fiihren. Auf der Haut verursacht es
gelegentlich eine allergische Kontaktdermatits.

Volkstiimliche Verwendung:
Zusitzlich wird Lavendel in der Volksmedizin bei Appetitlosigkeit, Blihungen, Ubelkeit,

Kopfschmerzen, Lahmungen, Rhema und Gicht eingesetzt.

Verwendung als Genuss- und Nahrungsmittel findet die Lavendelbliite als Wirze vor allem zu
Fisch, Salaten oder Krauterbutter aber auch verarbeitet zu Lavendelzucker. Die Blatter konnen
ebenfalls zum Wiirzen verwendet werden (Fleischhauer, 2003 S. 190).

Besonderheiten:

Der Name ist vermutlich vom lateinischen lavare abgeleite, was soviel wie waschen bedeutet.
Friiher und auch heute wird Lavendel sehr haufig Badern zugesetzt (Mayr, et al., 2006 S. 164).

Lavendel darf nur von Mannern gepflanzt werden, obwohl er eine "Muttergottespflanze" ist. Der
Uberlieferung nach vertreibt er die Unkeuschheit "und Frauen meinten, dies ware fiir Manner
notwendiger als fiir sie selbst." (Hirsch, et al., 2001 S. 162).
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Lavendelbliitensackchen oder getrocknete StrauBe werden gerne in Kleiderschranke gehangt. Sie
vertreiben die Motten und die Wasche duftet angenehm (Bocksch, 2011 S. 47).
Anwendungsméglichkeiten:

& Lavendelbliiten-Tee

2 gehaufte Teel6ffel Bliten mit % | kochendem Wasser Ubergiefen und nach etwa 5 bis 10
Minuten abseihen. Ungesiifit bei Magen- und Darmbeschwerden und gegen Durchfall, mit Honig
geslBt zur Beruhigung Gberreizter Nerven.

& Lavendelbliten-Tinktur

1 Handvoll Lavendelbliten mit % | hochprozentigem Schnaps libergieRen und 10 Tage warm
stellen. Abfiltern und als Tinktur bei Haarausfall oder zur Einreibung bei Rheuma verwenden
(Hirsch, et al., 2001 S. 163).

& Lavendelbliiten-Bad

50 bis 60 g Bliten mit 1 | Wasser UbergieRen, zum Sieden bringen und nach etwa 10 Minuten
abseihen. Dem Vollbad zugesetzt bekommt es Menschen mit zu niedrigem Blutdruck besonders
gut, hat aber auch eine ausgleichende beruhigende und entspannende Wirkung.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 802) (Bocksch, 2011 S. 46f) (Dachler, et al., 1999 S. 221ff)
(Fleischhauer, 2003 S. 190) (Hirsch, et al., 2001 S. 162f) (Mayr, et al., 2006 S. 164f) (Pahlow, 2000
S. 205f) (Roth, et al., 2012 S. 451)

8.5.3. Rosmarinus officinalis — Echt-Rosmarin

Lamiaceae — Lippenblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Lieblingskraut, Hochzeitsbleaml, Antonkraut, Weihrauchkraut, Meertau, etc.

Bliite:

Hellblau bis lila, endstandig in Scheintrauben; Marz bis Juni

Standort und Wuchs:

In Weinbergen und Mauern, verwildert in Sidtirol bei uns jedoch nicht oder nur bedingt
winterhart. Heimat Westmediterraner Raum.

Der immergriine, 30 bis 100 cm hohe Halbstrauch besitzt stark verzweigte Aste. Die Blatter sind
gegenstandig, nadelférmig, an der Oberseite glanzend, unterseits graufilzig behaart.

Verwendete Pflanzenteile:

Die zur Blltezeit geernteten, nicht verholzenden, schonend bei bis zu 35 °C getrockneten, ober-
irdischen Teile.

Wirkstoffe:

Atherisches Ol, Gerbstoffe, Flavonoide, Bitterstoffe und etwas Saponin
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Anwendung:

Wirkt starkend auf den Kreislauf und ausgleichend auf das Nervensystem sowie bei Rheuma und
Gicht, chronischen Schwachezustanden und niedrigem Blutdruck.

Nebenwirkungen:
Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu beflirchten, jedoch kann gelegentlich eine
Kontaktallergie entstehen. Das &therische Ol innerlich angewandt kann Magen-, Darm- und
Nierenreizungen verursachen. Ein Tee sollte nicht wahrend der Schwangerschaft angewendet
werden und ein Bad am Abend kann zu einem unruhigen Schlaf fihren.

Volkstiimliche Verwendung:
Zusatzlich wird Rosmarin noch bei Appetitlosigkeit, Krampfen und Ldhmungen bei nervoser

Erschopfung und zur Potenzsteigerung eingesetzt.

Als Nahrungs- und Genussmittel ist Rosmarin vor allem als Gewirz zu mediterranen Speisen
bekannt. Sparsam eingesetzt passt er unter anderem zu Gemiisesuppen, Eintépfen, Braten und
Pilzen (Pahlow, 2000 S. 263).

Besonderheiten:
Einige Volksnamen deuten auf verschiedenste Verwendungen hin. So wurde Rosmarin bereits im
Altertum als Weihrauchersatz verwendet (Mayr, et al., 2006 S. 204) oder spielt bei einer Hochzeit
verschiedene Rollen (Hirsch, et al., 2001 S. 196).

Anwendungsmoglichkeiten:

@& Rosmarin-Tee

1 gehdufter Teeloffel Blatter mit % | heiBem Wasser Ubergiefen und nach etwa 15 Minuten

abseihen. Bei Erschoépfungszustinden, nach Infektionskrankheiten und Grippe morgens und
mittags eine Tasse trinken.

& Rosmarin-Tinktur

60 g Blatter mit % | hochprozentigem Alkohol {ibergieRen und fiinf Tage stehen lassen. Abfiltern
und tropfenweise auf einem Stiick Wirfelzucker zu sich nehmen.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 802) (Bocksch, 2011 S. 44f) (Hirsch, et al., 2001 S. 196f) (Mayr, et
al., 2006 S. 204f) (Pahlow, 2000 S. 262f) (Roth, et al., 2012 S. 622)
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8.5.4. Salvia officinalis — Echt-Salbei

Lamiaceae — Lippenblitler

Weitere Bezeichnungen und Volksnamen:

Gartensalbei, Salver, Zahnblatter, Musliblatter, Salbine, etc.

Bliite:

Blauviolett, quirlig in einem dhrenartigen Blitenstand; Juni bis August

Standort und Wuchs:
Nahrstoffreiche, trockene nicht staunasse, leicht kalkhéltige Boden bei sonniger bis habschattiger

Lage; Heimat Sideuropa. Bis etwa — 15 °C winterhart.

Der ausdauernde, 40 bis 80 cm hohe, unten verholzende Halbstrauch besitzt vierkantige, filzig
behaarte Stangel. Die Blatter sind gegenstandig, elliptisch, langlich oder eiférmig, sind gestielt
oder sitzend und graugrin.

Verwendete Pflanzenteile:

Die, vor der Bliitezeit geernteten, rasch aber schonend im Schatten getrockneten Blatter

Wirkstoffe:
Atherisches Ol, Bitter- und Gerbstoffe, Flavonoide

Anwendung:

Bei Entziindungen im Mund- und Rachenraum, zur Beruhigung und Herabsetzung der Schweil3-
absonderung. Begiinstigt Magen- und Darmaktivitit. Die Kombination aus dtherischem Ol und
Gerbstoffen wirkt desinfizierend, krampflosend und schwach bakterizid.

Nebenwirkungen:

Eine Uberdosierung belastet den Magen und durch eine langzeitige Einnahme von reinem
atherischem Ol und alkoholischen Extrakten kdnnen epileptische Krampfe hervorgerufen werden.
Vor allem eine innerliche Anwendung wdhrend der Schwangerschaft sollte unterbleiben.

Volkstiimliche Verwendung:
Ergdanzend wird Salbei in der Volksmedizin zur Unterbindung der Milchsekretion, bei Reizhusten

sowie zur Kraftigung und Starkung schwacher Kinder verabreicht.

Eine Verwendung als Nahrungs- und Genussmittel finden die frischen Blatter fein gehackt fir
Suppen, Eintépfe und Gemiisegerichte und als Gewdirz fiir diverse Fleischgerichte und Aufstriche.
Zusatzlich verlangert er die Haltbarkeit der Speisen (Pahlow, 2000 S. 268).

Besonderheiten:

Der botanische Name leitete sich von den lateinischen Worten salvare und salvere ab was soviel
wie "heilen" und "gesund sein" bedeutet (Hirsch, et al., 2001 S. 200).

Die Bedeutung dieser Heilpflanze war im Altertum so hoch, dass Karl der GroRe den Anbau von

Salbei in den Klostergarten per Gesetzt in seinen Kapitularien verordnen lies (Spiegel, 2010 S. 70).
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Anwendungsmaoglichkeiten:

& Echt-Salbei-Tee

Ein Teeloffel Blatter mit % | heiRem Wasser (ibergiefen und nach etwa 10 Minuten abseihen. Je
nach Bedarf 2 bis 3 Tassen taglich trinken, kann aber auch dufRerlich angewendet werden.

Quellen: (Adler, et al., 2008 S. 801) (Bocksch, 2011 S. 48f) (Dachler, et al., 1999 S. 269ff) (Hirsch, et
al., 2001 S. 200f) (Mayr, et al., 2006 S. 210f) (Pahlow, 2000 S. 266ff) (Spiegel, 2010 S. 70f)
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8.6.  Ergdnzungen zu Station 1: 'do Legit di mieda'

Langversionen der Steckbriefe der beruhigenden Krauter:
Hopfen — Humulus lupulus

Die Beruhigende Wirkung des Hopfens ist vor allem seinen Inhaltsstoffen in den Driisenschuppen
der weiblichen Bliitenstande zuzuschreiben. Darunter finden sich vor allem Flavonoide,
atherisches Ol, Bitterstoffe, Humulon und Lupulon, Harzsubstanzen und Mineralstoffe.

Zusatzlich wirkt der Hopfen anregend auf den Periodenzyklus und durch seine Gerb- und
Bitterstoffe appetitanregend.

Anwendung findet Hopfen in Form einer Teezubereitung. Dabei werden 2 gehdufte Teel6ffel
Hopfenbliiten mit % | kochendem Wasser (ibergossen. Nach ca. 15 Minuten Ziehzeit ist der Tee
fertig und kann zweimal taglich allgemein oder als Schlaftrunk eine halbe Stunde vor dem
Zubettgehen getrunken werden. Hier kann auch mit einem Teel6ffel Baldrian kombiniert werden.

Weitere Anwendung findet Hopfen in Form von Salben oder Tinkturen. Auch Kissen gefillt mit
getrocknetem Hopfen- und Lavendelbliiten sollen einen ruhigen Schlaf versprechen.

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befiirchten, Dermatitis
(Hopfenpfliickerkrankheit) bei Beriihrung der frischen Hopfenzapfen jedoch maglich.

Quellen: (Hirsch, et al., 2001 S. 138) (Pahlow, 2000 S. 169) (Roth, et al., 2012 S. 406)

Lavendel — Lavandula angustifolia

Vor allem den Inhaltsstoffen in den Lavendelbliten wird eine beruhigende Wirkung nachgesagt.
Dabei handelt es sich in erster Linie um das wohl duftende &therische Ol aber auch um
Gerbstoffe, Flavonoide, Cumarine und Phytosterole.

Zusatzlich wirken die Gerbstoffe stopfend bei Durchfdllen und Lavendelbliiten spielen auch als
Gallenmittel eine Rolle.

Anwendung findet Lavendel unter anderem in Form einer Teezubereitung. Dabei werden 2
gehdufte Teel6ffel Lavendelbliten mit % | kochendem Wasser ibergossen und nach etwa 5-10
Minuten abgeseiht. Zur Beruhigung von (iberreizten Nerven sollte der Tee langsam getrunken
werden.

Weitere Anwendung findet Lavendel etwa in Form einer Tinktur oder eines Oles, als Badezusatz
oder Schlafkissen kombiniert mit Melisse und Hopfen.

Innerlich kann eine Uberdosis an Lavendeldl (ab etwa 1g) neben Reizerscheinungen in Darm und
Magen zu Bewusstseinsstérungen und Benommenheit fihren.

Quellen: (Hirsch, et al., 2001 S. 162) (Pahlow, 2000 S. 205)
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Thymian — Thymus vulgaris

Zu den Inhaltsstoffen der bliihenden oberirdischen Teile des Thymians zdhlen vor allem
Atherisches Ol (mit bis zu 50 % Thymol), Borneol, Carvacrol, Cymol und Pinen aber auch
Gerbstoffe und Flavonoide.

Thymian beruhigt zwar nicht direkt das Nervensystem, hilft jedoch indirekt, da es krampflésend
und desinfizierend wirkt und somit bei Hustenreiz Linderung verschafft. Vor allem Bronchitis und
asthmatische Anfille kénnen gelindert werden. Zusatzlich regt Thymian die Verdauung an und
krampfartige Beschwerden durch Garungserscheinungen werden beseitigt.

Anwendung, vor allem bei Husten, findet Thymian in Form von Teemischungen. Dabei wird 1
gehaufter Teeloffel Thymiankraut mit % | Wasser (ibergossen, zum Sieden gebracht und nach 10-
minitigem ziehen abgeseiht. Drei Tassen taglich, lauwarm getrunken, helfen gegen Hustenreiz.

Weitere Anwendung findet das Thymiankraut in Form von Badezusatzen, Tinkturen oder als
Ansatz mit Wein oder Schnaps. Natlrlich darf das Heilkraut auch als Gewiirz in der Kiiche nicht
fehlen.

Nebenwirkungen bei einer Anwendung als Tee sind nicht zu befirchten, lediglich eine
Uberdosierung von Thymol kann zu einer Uberfunktion der Schilddriise fiihren.

Quellen: (Hirsch, et al., 2001 S. 224) (Pahlow, 2000 S. 317)

Baldrian — Valeriana officinalis

Die Wirkung der Baldrianwurzel bezieht sich vor allem auf das enthaltene &therische O,
bizyklische Sesquiterpene, Alkaloide und in geringen Mengen Valepotriate.

Neben nervosen Reizzustanden, Schlaflosigkeit und bei nervésem Herzklopfen wirkt Baldrian auch
bei krampfartigen Schmerzen im Magen- und Darmtrakt, bei Kopfschmerzen und Migrane.

Anwendung findet die Wurzel als Teemischung, wobei zwei Teeloffel zerkleinert mit % | kaltem
Wasser Ubergossen 10 bis 12 Stunden stehen gelassen und dabei gelegentlich umgeriihrt wird.
Davon je nach Bedarf oder zwei- bis dreimal taglich trinken.

Weiters wird die Baldrianwurzel in Form von Badezusatzen und Tinkturen aber auch als Ansatz in
Wein oder Schnaps zubereitet.

Nebenwirkungen sind keine bekannt.

Quellen: (Hirsch, et al., 2001 S. 36) (Pahlow, 2000 S. 63) (Spiegel, 2010 S. 133)
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Hafer — Avena sativa

Neben wichtigen Aminosaduren, Vitaminen der B-Gruppe und Mineralstoffen ist vor allem das
Avenin, ein Indol-Alkaloid fiir die beruhigende (sedative) Wirkung der vor allem griinen
oberirdischen Teile zustandig.

Zusatzliche Eignung finden die Haferflocken, dessen grofler Nutzen bei Schwachezustinden, bei
Ernahrungsstorungen und als Didtikum jedoch umstritten ist. Weiteren Einsatz findet der Griine
Hafer (kurz vor der Vollblite geerntete noch griine oberirdische Teile) bei Gicht, Rheuma,
Hautausschlagen oder als Tonikum zu allgemeinen Starkung.

Anwendung findet der Hafer vor allem als Tinkturzubereitung, wobei Haferkérner oder noch
griner Hafer im Verhdltnis 1:10 mit verdiinntem Weingeist angesetzt werden. Nach 10 Tagen
wird abgeseiht und nach Bedarf 15 Tropfen in Wasser oder Tee zu sich genommen.

Zusatzliche Anwendung findet ein Haferstrohbad bei Rheuma und Gicht, Haferstrohtee als Herz-
und Kreislaufmittel oder Haferbrei schleimhautschiitzend bei Magenbeschwerden.

Hafer enthalt Gluten, wodurch es als Nahrungsmittel fir an Zéliakie leidende Personen nicht
geeignet ist. Zusatzlich kann es durch eine starke Uberdosierung zu Kopfschmerzen kommen.

Quellen: (Hirsch, et al., 2001 S. 287) (Mayr, et al., 2006 S. 123) (Pahlow, 2000 S. 146)

Melisse — Melissa officinalis

Der wichtigste, vor allem fiir die beruhigende Wirkung zustdndige Inhaltsstoff, der vor der Blite
geernteten oberirdischen Teile, ist das dtherische Ol mit Carophyllen, Citral und Citronellal.
Ebenso enthalten sind Gerb- und Bitterstoffe, Mineralstoffe und geringe Mengen Flavonoide.

Zusatzliche Wirkung, vor allem als Hausmittel in der Volksmedizin, hat das Melissenkraut bei
Magen-, Leber- und Galleleiden sowie als Kraftigung nach Erkaltungs- und Infektionskrankheiten.
Ihm wird ebenfalls eine krampflésende Wirkung nachgesagt.

Anwendung findet die Melisse als Teemischung, wobei 3 Teel6ffel geschnittene Blatter mit % |
Wasser libergossen werden. Der abgedeckte Tee kann nach 10 Minuten abgeseiht und je nach
Bedarf oder zwei- bis dreimal taglich getrunken werden.

Zusitzlich kann die Melisse noch als Ol, Likér oder Tinktur angewendet werden. Frische
Melissenblatter konnen auch als Gewdrz fir Eintopfe, Suppen und Salate aber auch zur

Garnierung von SiBspeisen und Cocktails verwendet werden.
Nebenwirkungen sind keine zu erwarten.

Quellen: (Hirsch, et al., 2001 S. 182) (Pahlow, 2000 S. 231)
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Kamille — Matricaria chamomilla

Die Kamille wirkt vor allem durch das Zusammenspiel ihrer Inhaltsstoffe, die vor allem in den
Blliten zu finden sind. Der wichtigste Bestandteil ist das kompliziert zusammengesetzte atherische
Ol, welches hauptsichlich aus Chamazulen und a-Bisabolol besteht und im Gegensatz zu anderen
atherischen Olen blau geférbt ist. Des Weiteren sind noch Flavonoide und Cumarine in der Kamille
enthalten.

Neben dem milden Nerven- und Beruhigungsmittel wirkt die Kamille krampflésend, allgemein
kraftigend, schmerzstillend, entzindungs- und bldhungswidrig.

Anwendung findet die Kamille in Form einer Teezubereitung. Dabei werden 1 bis 2 gehaufte
Teel6ffel Kamillenbliiten mit 1 Tasse heiBem Wasser Uberbriht. Nach etwa 10 Minuten wird
abgeseiht und der Tee kann je nach Bedarf am besten warm, nicht heil3, getrunken werden.

Weitere Anwendung findet die Kamille in Form von Dampfbadern und Tinkturen oder aber auch
zur Haarpflege und als Farbemittel zur Aufhellung blonder Haare (Bocksch, 2011 S. 95).

Nebenwirkungen sind bei normaler Dosierung nicht zu befilirchten. Bei taglichem Gebrauch tber
Jahre hinweg kann es allerdings zu Schwindelerscheinungen, Allergien und trockener Haut
kommen (Spiegel, 2010, S. 84). Auch eine Verwechslung mit der geruchlosen Kamille (Matricaria
maritima) ist moéglich wobei bei der Echten Kamille der Képfchenboden hohl und starker gewolbt
ist und die Zungenbliiten weiter zuriickgeschlagen sind.

Quellen: (Bocksch, 2011 S. 95) (Hirsch, et al., 2001 S. 148) (Pahlow, 2000 S. 179) (Spiegel, 2010 S.
84)

Herzgespann — Leonurus cardiaca

Zu den Inhaltsstoffen der zur Bliitezeit geernteten oberirdischen Teile, zihlen &therisches Ol,
Gerb- und Bitterstoffe, Flavonoide, herzwirksame Glykoside und geringe Mengen von Alkaloiden.

Neben nervoser Unruhe und Atemnot hilft Herzgespann noch bei klimakterischen Beschwerden
mit Hitzewallungen und Angstzustanden sowie Atemnot.

Anwendung findet dieses Heilkraut in Form einer Teezubereitung. Dabei werden zwei gestrichene
Teel6ffel des getrockneten Krautes mit % | kochendem Wasser ibergossen. Nach 10 Minuten wird
abgeseiht und der Tee kann bei Bedarf oder kurmaRig, 2 bis 4 Wochen 2- bis 3mal taglich eine
Tasse ungesiiBt, schluckweise, maRig warm getrunken werden.

Weitere Anwendung findet das Herzgespann als Tinktur oder Kaltwasserauszug oder aber auch als
dunkelgriiner Farbstoff fir Naturmaterialien wie zum Beispiel Wolle.

In groReren Dosen eingenommen kann es zu leichten Vergiftungserscheinungen wie Erbrechen,
Bauchschmerzen, blutigem Stuhl und unstillbarem Durst kommen.

Quellen: (Hirsch, et al., 2001 S. 126) (Pahlow, 2000 S. 159)
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