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stimmt es, dass Kinder weniger krank werden,
wenn sie im Dreck spielen?

Dieser Frage ging kiirzlich der Generalsekretdr der Deutschen Ge-
sellschaft fir Kinder- und Jugendmedizin, Dr. Burkhard Rodeck,
nach und stellte fest, dass man diese Erkenntnis schon vor vielen
Jahrzehnten hatte und zur gleichen Antwort kam: JA! Jene Kin-
der, welche frith Kontakt zu den unterschiedlichsten Keimen hat-
ten, waren geschiitzt vor Allergien wie Heuschnupfen und Asthma
bronchiale, wiederkehrenden Entziindungen und Infekten, Au-
toimmunerkrankungen und auch vor chronischen entziindlichen
Darmerkrankungen wie beispielsweise Morbus Crohn (Entziin-
dung, die punktuell im gesamten Verdauungstraktes auftreten kann)
und Colitis ulcerosa (entziindlicher Prozess mit Geschwiirbildung
im Dickdarm). Die Vermutung liegt nahe, dass noch viele weitere
Krankheiten wahrscheinlich sind, doch diese hat man bisher noch
nicht ausreichend erforscht.

So erklirt sich auch, dass noch vor iiber 120 Jahren die Arzte bei
Thren Patienten keine Allergien beschrieben haben, welche erst
anfangs der 1960-Jahre wie Pilze aus dem Boden schossen. Beson-
ders interessant finde ich seine Botschaft: Kinder sollen im Kuhstall
spielen, um ihr Immunsystem zu trainieren! Das erscheint mir fast
schon grotesk, wo es immer weniger Kuhstille in der modernen
Grof3stadtwelt gibt und Kinder denken, Kiihe seien lila. Er appel-
liert gerade an die Miitter, welche mit ihren Kindern nicht auf dem
Dorf leben und keine Chance haben, einen Kuhstall zu besuchen,
diese nicht in einem so genannten ,,Domestos-Haushalt“ aufzuzie-
hen. Meiden sie zuhause starke Haushaltsreiniger und verwen-
den Sie Essigwasser zur Desinfektion. Auch bewéhrte dtherische
Ole-Mischungen, z.B. aus Zitrone, Zimtrinde, Nelke, Eukalyptus
und Rosmarin helfen, die Keimdichte in der Wohnung auf ein
Minimum zu reduzieren, ohne eine Resistenz bei den Erregern zu

-

Wie stark unser Immunsystem einmal wird, entscheidet sich bereits in der
Kindheit - eine immer sterile Umgebung macht die korpereigene Abwehr auf
Dauer schwach und anfillig fiir Erreger.

Eine Alternative zu chemischen Desinfektionsmitteln sind bestimmte natiirliche
Ole; sie wirken antibakteriell - jedoch ohne Resistenzen zu begiinstigen!
Informieren Sie sich in der Biicherzentrale des Naturheilverein Pforzheim - Sie
werden erstaunt sein, welche Moglichkeiten die Natur bietet.

erzeugen. Wer Niheres dazu erfahren mochte, wendet sich an die
Biicherzentrale unter Telefon 07231-358866, schickt uns eine Mail
unter info@NaturheilvereinPforzheim.de oder kommt direkt in den
Laden in der Christophallee 21 in 75177 Pforzheim, im Herzen der
Nordstadt.

Rodeck fithrt aus, dass Neugeborene sich gleich nach der Geburt
mit einer Vielzahl von Keimen auseinandersetzen miissen. Und das
sei auch wichtig. Anfangs bekommen sie die nétigen Abwehrzellen
tiber die Muttermilch geliefert und miissen dann peu a peu aus ei-
gener Kraft entsprechende Abwehrzellen bilden. Eine ganz wichtige
Bedeutung hat dabei der Darm. Denn dort sind 80 Prozent unseres
Immunsystems etabliert. Dabei spielt die Darmschleimhaut und ihre
bakterielle Besiedelung eine wichtige Rolle. Es gibt ein so genanntes
unspezifisches Immunsystem, welches jedoch nur durch den Kon-
takt mit den Erregern wie Bakterien, Viren und Pilzen ausreifen
kann. Wenn dies gelingt, werden die Erreger mit einem immuno-
logischen Gedichtnis im groflen Immunsystem des Organismus
abgelegt. Der Vorteil daraus ist nun folgender: Tauchen im spéteren
Leben die gleichen Erreger wieder auf, so kann das Immunsystem
sofort regieren und den Erreger rasch besiegen, bevor dieser eine
Infektion auslésen kann.

Eines sollte jedoch Beachtung finden: Beim Spielen im Dreck bitte
vermeiden, dass offene Wunden mit Keimen in Kontakt kommen,

denn sonst konnten sich schwere Entziindungen einstellen.

Herzlichst Thr
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Ingwer gibt es in verschiedenen Varianten: Ob pulverisiert, in Kapseln oder einfach frisch —
diese vielseitige Knolle unterstiitzt unseren Stoffwechsel und wirkt antibakteriell.

Die Ingwerwurzel wurde zur Heilpflan-
ze des Jahres 2018 gewahlt, da sie aus-
gezeichnete und besonders vielfaltige
medizinische Wirkweisen besitzt. Schon
seit Jahrtausenden wird diese kostbare
Pflanze erfolgreich sowohl in der alten
indischen Heilkunde (Ayurveda) als auch
in der traditionellen chinesischen Medizin
bei zahlreichen Beschwerden eingesetzt.

In Europa war sie bereits im antiken Grie-
chenland als Heilmittel bekannt und Hil-
degard von Bingen setzte sie ebenso ein
wie Theophrastus Bombast von Hohen-
heim (besser bekannt als Paracelsus).

Ingwer gehort botanisch zur Familie der
Ingwergewachse und ist mit anderen Ge-
wirzpflanzen wie Kurkuma, Kardamom
und Galgant verwandt.

Die genaue Herkunft der medizinisch
wirksamen Ingwerwurzel (Zingiberis rhizo-
ma) ist wissenschaftlich jedoch nicht ganz
geklart. Moglicherweise hat sie ihren Ur-
sprung auf Sri Lanka oder den pazifischen
Inseln. Gerade in den Tropen und Sub-
tropen fuhlt sie sich besonders wohl und
wird dort auch heute noch gezielt ange-
baut. Indien ist hierbei der grofte Produ-
zent (das meiste davon bleibt im eigenen
Land), und China ist der groRte Exporteur.
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Wesentliche Bestandteile des Ingwers
sind atherische Ole und Harze wie das
Gingerol. Der Ingwer ist auBerdem reich
an Vitamin C und enthalt darlber hinaus
Magnesium, Eisen, Kalzium, Kalium, Nat-
rium und Phosphor.

Gingerol verleiht dem Ingwer die be-
kannte Scharfe. Diese aromatische Eigen-
schaft wird vor allem in der asiatischen
Kiiche gerne genutzt. Vor dem Einfiihren
von Chili aus Amerika, war es im asiati-
schen Raum neben dem Pfeffer das ein-
zige scharfe Gewdiirz. Sowohl frisch als
auch getrocknet kommt es zu Fisch- und
Fleischgerichten, Suppen, Currys, Chut-
neys oder auch in Geback zum Einsatz.
Auch in Deutschland ist Ingwer sehr be-
kannt und beliebt. Wir finden ihn in fri-
scher Form als Wurzel in Supermarkten
oder Bioladen. Als Gewirzpulver ver-
mabhlen ist er in nahezu jeder Gewlirzab-
teilung zu finden. In Apotheken gibt es
Ingwer auch in Kapseln zum Einnehmen.
Bei uns weniger bekannte Formen sind
die Zubereitung als Presssaft, in Essig ein-
gelegt oder kandiert. Diese Formen findet
man meist in Asia-Laden. Im englischspra-
chigen Raum trinkt man gerne Ginger Ale
oder Ginger Beer.

In der Wissenschaft wurden bereits eini-
ge Wirkungsweisen nachgewiesen. So ist
Ingwer eine Pflanze, die in besonderem
MaRe auf unseren Verdauungstrakt wirkt.
Er ist allgemein verdauungsfordernd und
regt die Produktion von Speichel, Magen-
saft und Gallenflissigkeit an. Diese Eigen-
schaften haben sich in der Behandlung
von Ubelkeit und Erbrechen bewihrt. Bei
einer Neigung zu Reiselibelkeit gehort
daher immer auch etwas Ingwer in die
Tasche.

AuRerdem wurde eine antibakterielle und
virostatische Wirkung nachgewiesen. Im
Kampf gegen Viren und Bakterien kommt
Ingwer vor allem bei der unterstiitzenden
Behandlung von Erkaltungskrankheiten
zum Einsatz.

Bei Entziindungen wurden heilsame
Effekte bereits wissenschaftlich besta-
tigt und kénnen somit die Behandlung
von Arthrosen und Rheuma erganzen.
Bei der Behandlung von Arthrose konn-
te mit einer Einnahme von Ingwer die
gleiche Schmerzlinderung wie mit lbu-
profen erzielt werden. Nicht etwa weil
Ingwer die Ursache beseitigt, sondern
die Wahrnehmung des Schmerzes ver-
andert. Die im Ingwer enthaltenen Gin-
gerole blockieren dieselben Rezeptoren,
Uber die der Kérper Schmerzen ans Ge-
hirn meldet.

Eine weitere sehr positive Wirkung des
Ingwers betrifft unseren Stoffwechsel. Er
kommt durch die Einnahme von Ingwer
so richtig in Gang. Zwar purzeln die Pfun-
de durch Ingwer nicht von alleine, jedoch
unterstiitzt er wunderbar eine Didt oder
andere EntschlackungsmalRnahmen, da er
die Fettverbrennung férdert und die Ma-
gensaftproduktion anregt. Zudem gleicht
er auf natiirliche Weise den bei einer Didt
oder Fastenkur gelegentlichen Verlust an
Mineralien wieder aus.

Bei all diesen positiven Eigenschaften sind
Nebenwirkungen nahezu unbekannt. In
sehr seltenen Féillen kann es bei empfind-
lichen Menschen nach der Einnahme zu
Sodbrennen kommen, da die Magensaft-
produktion angeregt wird. Hier ist dann
der Einsatz von Kapseln sinnvoller, da sich
diese erst im Darm auflésen.

Ingwer hat moglicherweise auch einen
hemmenden Einfluss auf die Blutge-



rinnung. Daher sollten Menschen, die
Blutgerinnungshemmer (z.B. Marcumar)
einnehmen, beachten, dass Ingwer die
Wirkung dieser Medikamente verstar-
ken kann. Die Datenlage ist bei diesem
Mechanismus jedoch noch nicht ganz
geklart. Zur Sicherheit sollte vor Operati-
onen ebenso auf eine erhéhte Einnahme
verzichtet werden.

Bei bekannten Magen- oder Zwolffinger-
darmgeschwiiren oder bei Entziindungen
der Gallenblase ist von einer Einnahme
prinzipiell abzuraten.

Durch die moglicherweise gerinnungs-
hemmende Wirkung von Ingwer wur-
de lange Zeit eine Anwendung in der
Schwangerschaft als problematisch ange-
sehen. Denn zu viel Ingwer wirkt durch-
blutungsférdernd und beférdert somit die
Entstehung von Wehen. Aber auch hier
ist die wissenschaftliche Datenlage leider
sehr unklar und konnte bisher nicht ein-
deutig bestatigt werden. Wer auf Num-
mer sicher gehen will, verzichtet gegen
Ende der Schwangerschaft einfach auf
regelméaRige Einnahmen der wohlschme-
ckenden Wurzel.

Die traditionelle chinesische Medizin hinge-
gen, die ja bereits seit Jahrtausenden Ing-
wer einsetzt, sieht bei einer Anwendung in
der Schwangerschaft keinerlei Bedenken.

Besonders in der Frithphase der Schwan-
gerschaft kann eine Einnahme durchaus
sinnvoll sein. Vor allem wenn Schwanger-
schaftstibelkeit den Alltag erschwert.

Die heilsame Wirkung entfaltet Ingwer
Uber eine innerliche Anwendung. Beim Es-
sen, als Getrank oder auch in Pulver- oder
Tablettenform. Entscheidend dabei sind
die Menge und die Art der Zubereitung,
um eine medizinische Wirkung zu erzielen.

Bei einer frischen Ingwerwurzel gilt daher
folgende Angabe: Die Einzeldosis sollte
zwischen vier und sechs Gramm betragen.

Entweder pur oder ins Essen, das liegt an
der eigenen Vorliebe. Sehr weit verbreitet
ist die Anwendung als Tee. Dabei sollte je-
doch dringend darauf geachtet werden,
dass man den Ingwer in moglichst kleine
und feine Scheiben schneidet, damit sich

Sieger in jeder Hinsicht: Der Ingwer hat nicht nur die Wahl zur Heilpflanze des Jahres 2018
fiir sich entschieden — er ist auch fiir unsere Gesundheit ein wahrer Tausendsassa!

die Wirkstoffe gut aus der Wurzel I6sen
konnen. Mit heiBem Wasser aufgebriiht
soll der Tee dann 5 bis 10 Minuten ab-
gedeckt ziehen. Teezubereitungen mit
Ingwer sind auch in getrockneter Form
als Teebeutel erhaltlich. Dadurch wird ge-
wahrleistet, dass stets dieselbe Dosierung
je Beutel eingenommen wird.

Zur Behandlung von Verdauungsstorun-
gen sollte der Tee mehrmals taglich stets
eine halbe Stunde vor dem Essen getrun-
ken werden.

Besonders wertvoll ist der belassene
Frischpflanzenpresssaft. Er unterscheidet
sich vom Teeaufguss dahingehend, dass
samtliche naturbelassenen Pflanzenstoffe
noch enthalten sind. Inklusive der atheri-
schen Ole. Der Presssaft (3x tgl. 5 ml) wird
verdinnt mit Wasser eingenommen.

Wem der Geschmack von Ingwer nicht
zusagt, jedoch auf die heilsamen Krifte
nicht verzichten mdchte, kann auch zu ei-
nem fertigen Praparat greifen. Als Tropfen
oder Kapseln ist eine Anwendung natdir-
lich ebenso moglich.

Doch nicht nur innerlich wird Ingwer an-
gewendet. AuRerlich in die Haut einmas-
siert, lindert Ingwer-Ol Verspannungen
und fordert die Durchblutung, da die
wirksamen Gingerole im Ol gut gebun-
den werden. Zudem kann es ganz ein-
fach selbst hergestellt werden: Auf 100g
frisch geriebenen Ingwer kommen 250
ml Olivendl in Bio-Qualitat. Beides wird
in einem feuerfesten Topf vermischt und
bei 60 Grad im Backofen fiir zwei Stunden
erhitzt. Danach wird es durch ein feines
Sieb in eine Glasflasche gefullt. Nach 2
Wochen Reifezeit ist es einsetzbar und in
der Flasche etwa ein halbes Jahr haltbar.
Damit es nicht zu Hautreizungen kommt,

sollte die Dosierung eingehalten werden
und bei sehr empfindlicher Haut ist be-
sondere Vorsicht geboten.

Alternativ kann das selbst hergestellte
Ingwer-0l auch fiir Kompressen oder als
Badezusatz verwendet werden.

Direkt unter der Schale befinden sich,
dhnlich wie beim Apfel, die meisten
Nahrstoffe. Frischer Ingwer in Bio-Quali-
tat kann daher mit der Schale verarbei-
tet werden, da beim biologischen Anbau
die Schale unbehandelt ist. In diesem
Fall sollte der Ingwer nach Moglichkeit
nicht geschalt werden, sondern nur mit
Wasser gewaschen oder mit einer Birste
gereinigt werden. Frischer Ingwer lasst
sich Uibrigens auch wunderbar mit einem
Teel6ffel abschaben, ganz ohne Schaler
oder Kiichenmesser. Hier kdnnen dann
sogar Kinder ohne Verletzungsgefahr mit-
helfen. Ist die Ingwerwurzel bereits alter
oder stammt nicht aus kontrolliert biolo-
gischem Anbau, wird der Ingwer geschalt.
Bei dlterem Ingwer schmeckt die Schale
oft holzig und der Geschmack kann auf
den Tee oder die Speisen (ibergehen. Lei-
der werden bei konventionellem Anbau
immer wieder Pestizide verwendet und
gehen auf die Schale Uber. Die Verbrau-
cherzentrale Bayern konnte in Untersu-
chungen bereits erhdhte Pestizidwerte in
Ingwerschalen nachweisen.

Ganz einfach ist es Ubrigens, die Pflanze
selbst anzubauen. Als Tropenpflanze mag
sie es bekanntlich besonders warm und
feucht. Hierzu nimmt man einfach ein
etwa 5 cm groRes Stick einer frischen
Wurzel und steckt diese in einen Topf
mit Blumenerde. Etwas angieRfen und
mit Klarsichtfolie abgedeckt, entsteht
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Kopfschmerzen und Migrdne werden nicht selten unertréglich: Ein frischer Ingwertee wirkt
wahre Wunder!

unter der Folie ein feuchtes und war-
mes Mikroklima, das schon nach kurzer
Zeit frische Triebe entstehen ldsst. Nach
wenigen Monaten lasst sich der unterir-
dische Pflanzenteil ernten und genieBen.
Oder aber Sie stellen daraus lhre eigene
Medizin her.

Vor wenigen Jahren erst wurde eine neue
Entdeckung bei der Behandlung von Mi-
grane gemacht.

Momentan leiden etwa zwei von drei
Erwachsenen in Deutschland (das ent-
spricht etwa 47 Millionen Menschen)
zeitweise unter Kopfschmerzen. Dazu
zdhlen Spannungskopfschmerzen (25
Millionen), Migrane (18 Millionen) und
andere Formen wie etwa dem Cluster-
Kopfschmerz.

Migrane wird nach heutigem Kenntnis-
stand durch eine Erweiterung der Hirnge-
fale hervorgerufen und duBert sich in ei-
nem pochenden, hammernden Schmerz,
der neurologische Zeichen mit Ubelkeit
und Erbrechen hervorrufen kann.

Seit vielen Jahren gibt es mit den sog. Trip-
tanen eine Substanzklasse, mit der Migra-
neanfille medikamentds erfolgreich be-
handelt werden konnen. Triptane kénnen
die Nervenaktivitdt in verschiedenen Ge-
hirnzentren normalisieren und erweiterte
GefalRe im Gehirn wieder verengen. Zu-
satzlich blockieren sie die Freisetzung von
Botenstoffen, die bei lokalen Entziindun-
gen an GefdlRen ebenso eine Rolle spielen.
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Das bekannte und haufig verwendete
Sumatriptan bewirkt bei vielen Migra-
nepatienten eine rasche Besserung der
Symptomatik. Allerdings tritt bei etwa
40 Prozent der Patienten eine Migrdane
innerhalb von 24 Stunden erneut auf,
wodurch eine weitere Gabe erforderlich
wird. Zusatzlich gibt es zahlreiche Ne-
benwirkungen wie Ubelkeit, Schwindel,
Muskelschmerzen und Schwachegefiih-
le. Selten kommen Herzreaktionen oder
epileptische Anfille vor.

Wie gut Ingwer bei Kopfschmerzen wir-
ken kann, zeigt ein Beispiel aus der natur-
heilkundlichen Praxis. Unter den Folgen
der Nebenwirkungen litt auch Pascal Horn
(Name geéndert). Der 44 Jahrige AuRen-
dienstmitarbeiter eines mittelstandischen
Unternehmens war stets viel im Auto von
Kundentermin zu Kundentermin unter-
wegs. Der tagliche Terminstress fiihrte
regelmaRig zu Kopfschmerzen, die auch
immer wieder in einer starken Migra-
ne endeten. Hier nahm Herr Horn dann
bevorzugt ein Triptanpraparat, da er so
rasche Besserung erhielt und den Ar-
beitsalltag (iberstehen konnte. Allerdings
litt Herr Horn nach der Einnahme unter
zunehmender Muskelschwéche, die ei-
nen vollen Arbeitstag sehr anstrengend
machte.

An der Wirkung von Ingwer bei Migra-
ne interessiert, begann Herr Horn sich
morgens eine Thermoskanne frischen
Ingwertee zuzubereiten, den er Gber den
Tag verteilt trank. Selbst kalt schmeckte
er ihm noch gut. Bereits im ersten Mo-
nat der Einnahme berichtete er iber eine

Benjamin
Hartlieb
Staatlich
anerkannter
Osteopath &
Heilpraktiker
Pforzheim

Besserung der Kopfschmerzen. Von der
ersten Wirkung liberzeugt, besorgte er
sich zusétzlich Ingwerkapseln (500 mg),
da er bei AuBenterminen nicht so viel
trinken wollte. An Birotagen fallt ihm das
Trinken leichter.

Die Migraneanfille gingen durch die Kom-
bination aus Ingwertee und Kapseln deut-
lich zuriick, und Herr Horn war auch im
AuBendienst wieder mit Freude bei der
Arbeit. Auf die Verwendung von Tripta-
nen konnte er verzichten.

Im Jahr 2014 wurde in einer Studie Su-
matriptan direkt gegen Ingwerpulver im
Doppelblindversuch getestet und dabei
festgestellt, dass Ingwer genauso effektiv
war, ohne jedoch die bekannten Neben-
wirkungen. Dabei wurde einmalig eine
Dosierung von 250 mg Ingwerpulver ein-
gesetzt, was eher eine niedrige Dosierung
darstellt. Die Teilnehmer berichteten,
dass die Schmerzen 2 Stunden nach der
Einnahme bereits deutlich geringer wa-
ren. Neuere Studien setzten auch schon
Dosierungen von bis zu 1000 mg ein.

Vor allem der Einsatz pflanzlich wirksa-
mer Ingwerkapseln mit der angegebe-
nen Dosierung kann bei der natlirlichen
Therapie von Migrane wertvolle Dienste
leisten.

In Deutschland werden jedes Jahr zwei
Pflanzen fiir ihre arzneilichen Wirkweisen
gewahlt und ausgezeichnet. Die Heilpflan-
ze des Jahres wird seit 1990 ausgerufen
und durch den Verein zur Forderung der
naturgemalen Heilweise nach Theo-
phrastus Bombastus von Hohenheim,
gen. Paracelsus e.V. (NHV Theophras-
tus) durch eine Jury gewahlt. Ziel ist es,
Informationen zu heilenden Wirkungen
von Krautern anhand der ausgewahlten
Pflanze zu vermitteln und auf deren Be-
deutung in der Medizin hinzuweisen.

Die Arzneipflanze des Jahres wiederum
wird durch den Studienkreis Entwick-
lungsgeschichte der Arzneipflanzenkun-
de am Institut fir Geschichte der Medizin
der Universitat Wirzburg ernannt. Hier
soll die Bedeutung von Pflanzen in der
Medizin und ihre pharmakologische Be-
deutung hervorgehoben werden. Arznei-
pflanze des Jahres 2018 ist der Andorn.
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