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Die besondere geografische Situation der Alpen
hat dazu geflihrt, dass sich in den verschiedenen
Talern, bedingt durch ihre Abgeschiedenheit, die
Volksheilkunde durchaus individuell entwickelt hat.

Bis ins letzte Jahrhundert waren Arzte, Apothe-
ken oder Hospitéler nicht Gberall verfugbar und oft
nur sehr schwer zu erreichen. AuBerdem konnten
sich die Bauern aus den Talern eine medizinische
Versorgung beim Arzt oder im Krankenhaus meist
gar nicht leisten.

Deshalb war es wichtig, sich selbst helfen zu kon-
nen. Dies geschah meist durch die Nutzung von hei-
mischen Pflanzen - welche auch immer zur Verfu-
gung standen. Teil der Heilkunde waren oft auch
tierische Mittel, die sogenannte ,Drecksapotheke’,
und magische Rituale (Aberglaube), welche zur Hei-
lung oder zum Schutz dienten. Manches ist aus die-
ser Zeit noch erhalten geblieben. So zum Beispiel
die Verwendung des Murmeltierfettes bei Entzin-
dungen oder das Anbringen von Schutzpflanzen an
der Stalltdr.

AuBerdem wurden auch die sogenannten Bau-
erndoktoren aufgesucht, um sich Hilfe zu holen.
Diese waren keine studierten Mediziner, sondern
meist Laien, die sich das Wissen bei anderen Bau-
erndoktoren oder durch Erfahrung angeeignet
hatten. Oft waren diese auch als Hebammen oder
Viehdoktoren tatig.

Kloster spielten im Mittelalter eine wichtige Rolle
als Orte der Wissensbewahrung und Anwendung
der Heilkunde. Es gab in den Klostern, in den soge-
nannten Infirmarien, medizinische Versorgung flr
die arme bauerliche Bevolkerung. Die Arzneien da-
flr wurden inden Kl6stern meist selbst hergestellt,
die Pflanzen daftir im dazugehorigen Klostergarten
angepflanzt.

Die Benediktinermdnche brachten auch ver-
schiedene Pflanzen aus dem Mittelmeerraum in un-

sere Region und bauten diese in den Klostergéarten
an. Kléster bewahrten als kulturelle Zentren heil-
kundliches Wissen, da sie viele Blcher, darunter
auch welche Uber Heil- und Krauterkunde, verviel-
faltigten und in ihren Bibliotheken tber Jahrhun-
derte sorgsam hiteten.

Auch bei den Burgen gab es meist einen Krau-
tergarten und in manchen Burgbibliotheken fan-
den sich medizinische Blicher. Die Herrscher bezo-
gen Arzneien, wie zum Beispiel Weihrauch, Ingwer
oder Pfeffer, von fahrenden Kaufleuten und Apo-
theken. Auf diese Weise wurden sowohl die Familie
des Burgherrn als auch die Burgbewohner medizi-
nisch versorgt.

Das volksheilkundliche Wissen ful3te in erster Li-
nie auf Erfahrung. Die Zusammenhidnge in Bezug
auf Pflanzenstoffe und deren Wirkungen auf den
menschlichen Kérper waren nicht bekannt. Die
Krankheit wurde oft als Ddmon oder Fluch ange-
sehen. Das volksheilkundliche Wissen wurde meist
mundlich weitergegeben und nur selten niederge-
schrieben.

Bis ins 19. Jahrhundert hinein war die Krank-
heitslehre von der antiken Humoralpathologie
(Vier-Safte-Lehre) gepragt. Diese geht davon aus,
dass die richtige Mischung bzw. Zusammensetzung
der Koérpersafte die Voraussetzung flr Gesund-
heit ist. Die vier Safte Gelbe Galle (cholera, cole-
ra), Schwarze Galle (melancholia, melancolia), Blut
(sanguis) und Schleim (phlegma, flegma) mussten
zur Heilung wieder in Einklang gebracht werden.

Danach setzte sich ein mechanistisches Welt-
bild durch, in welchem man den Kérper nicht mehr
ganzheitlich betrachtete, sondern als Ansammlung
von Einzelteilen, welche auch als solche behandelt
wurden. Das volksheilkundliche Wissen riickte in
den Hintergrund und wurde oft von den Medizi-
nern sogar beldchelt.



Einige wichtige Arzte und Gelehrte, welche auch
die alpine Volksheilkunde beeinflussten, mdchte ich
hier kurz vorstellen, da sie in diesem Buch 6fter Er-
wahnung finden.

Pedanios Dioskurides war ein griechischer Arzt,
derim 1. Jahrhundert zu Zeiten des Kaisers Neroin
der rémischen Provinz Kilikien lebte. Dioskurides
gilt als Pionier der Pharmakologie. In seinem be-
rihmtesten Werk ,Materia medica“ (,Uber Arznei-
stoffe") beschreibt er ca. 1000 Arzneimittel pflanz-
lichen, tierischen und mineralischen Ursprungs und
4740 medizinische Anwendungen.

Die Deutsche Hildegard von Bingen (11./12. Jh.)
war Benediktinerin, Abtissin, Dichterin, Komponis-
tin und Universalgelehrte. Sie beschrieb in ihren
Werken Krankheiten und pflanzliche Heilmittel.

Hieronymus Bock (15./16. Jh.) war ein deutscher
Botaniker, Arzt und lutherischer Prediger. Er zahlt
zu den Vatern der Botanik" Sein Buch ,New Krelit-
ter Biich von underscheydt, wiirckung und namen der
kreditter so in Telitschen landen wachsen. Auch der sel-
bigen eygentlichem und wolgegriindetem gebrauch in
der Artznei, z( behalten und zd flrdern leibs gesun-
theyt fast nutz und trostlichen, vorab gemeynem ver-
stand“ erschien in erster, nicht illustrierter Auflage
in Stra8burg im Jahr 1539.

Pietro Andrea Gregorio Mattioli (16. Jh.) war ein
italienischer Arzt und Botaniker sowie Leibarzt
von Erzherzog Ferdinand II. und von Kaiser Ma-
ximilian Il. Der Humanist und Arzt Georg Handsch
(16. Jh.) arbeitete gemeinsam mit Mattioli an ver-
schiedenen Buchern wie dem ,New KreUterbuch”
von 1563.

Diese beiden Arzte waren auch im Umfeld der Phi-
lippine und Anna Welser zu finden. Philippine Wel-
ser (16. Jh.), eine Augsburger Patriziertochter und
die erste Ehefrau von Erzherzog Ferdinand Il., lebte
und starb auf Schloss Ambras in Tirol. Berihmt ist
ihr Kochbuch und das Arzneimittelbuch (Hand-
schrift ca. 1560-1570), welches aber eigentlich ih-
re Mutter Anna Welser verfasste.

Theophrastus Bombast von Hohenheim, genannt
JParacelsus” (15./16. Jh.), war ein Schweizer Arzt,
Naturphilosoph, Alchemist, Laientheologe und So-
zialethiker. Er war zu seiner Zeit einer der bertihm-
testen europdischen Arzte. Er stellte die Humoral-
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pathologie (Vier-Safte-Lehre) in Frage. Fur ihn war
die Betrachtung der Zusammenhange wichtig. Ei-
ne Krankheit fihrt er auf finf Ursachen - auch
entia genannt — zurlck. Sobald diese gefunden wa-
ren, konnten sie durch die Wiederherstellung des
Gleichgewichts im Korper mit Hilfe wirksamer Arz-
neimittel beseitigt werden. Er hinterliels uns zahl-
reiche Schriften.

Paracelsus



Der bayerische romisch-katholische Priester Seba-
stian Anton Kneipp (19. Jh.) war Naturheilkundler.
Er machte die Wasserkuren und das Wassertreten
bekannt und beschéftigte sich auch mit der Pflan-
zenheilkunde.

Krauterpfarrer Johann Kiinzle (1857-1945) war
ein katholischer Schweizer Pfarrer und Publizist.
Er ist einer der bekanntesten Krauterpfarrer und
beschiftigte sich mit Alternativmedizin und der
Pflanzenheilkunde. Seine wichtigsten Werke sind
das ,Grosse Krauterheilbuch” (1944) und das Buch
L,Chrut und Uchrut”

Jnnsbrucker Krauterbuch® oder ,Pruller Krau-
terbuch” heilst das erste Buch Uber Heilkrduter in
deutscher Sprache und wurde im 12. Jh. geschrie-
ben. Leider ist es nicht mehr vollstandig vorhanden.

Das Stamser Arzneibuch (12. Jh., Stams) ist ein
schulmedizinisches Buch und beschreibt die Be-
handlung von Krankheiten von ,Kopf bis Fu3“ und
die Wirkung von 19 Heilpflanzen.

Das Arzneibuch der Alt-Taentzlin (vor 1550,
Schwaz) ist eine Rezeptsammlung, in welcher man
auch Tipps zur Schonheitspflege findet.

Das Arzneibuch der Philippine Welser (1560~
1580) wurde eigentlich von Philippines Mutter An-
na Welser geschrieben und enthélt viele Rezepte.

Von Susanna von Tobar stammt ein 1565 ver-
fasstes Hausarzneibuch. Das Buch ist eine Samm-
lung von Rezepten, deren Herkunft nur teilweise
bekannt ist. Von Tobar war von 1560 bis 1566 Hof-
meisterin am Innsbrucker Hof.

1563 erschien das ,New Krelterbuch® von Pie-
tro Andrea Gregorio Mattioli (1501-1578). Er war
italienischer Arzt und Botaniker sowie Leibarzt des
Erzherzogs Ferdinand Il. und des Kaisers Maximi-
lian 1.

Das ,Ertzney-Buech® von Melchior Miersper-
ger (1607, Kitzbdhel) ist ein buntes Sammelsuri-
um an Rezepten und Heilmitteln fUr verschiedenste
Krankheiten und Verletzungen. Miersperger war
Wundarzt in Kitzbthel und versorgte dort die durch
den Bergbau relativ wohlhabende Bevélkerung.



Die ,Heylsame HauB-Apotecken* (1714, Inns-
bruck) hat ein anonymer Autor verfasst, welcher
ein medizinischer Laie war, sich aber ein gewisses
Fachwissen angeeignet hatte. In den Rezepten und
Anwendungen wird eine Vielzahl an Heilpflanzen,
darunter auch tierische Stoffe, benutzt.

Man findet in diesen Blchern viele Rezepte, die
in der heutigen Zeit nur schwer nachzuvollziehen
sind oder welche sich — auf Grund der teilweise gif-
tigen Ingredienzien - nicht zur Nachahmung emp-
fehlen.

Allerdings habe ich auch einige der in diesen al-
ten Blchern zu findenden Rezepte, die mir aus heu-
tiger Sicht sinnvoll erscheinen, wie zum Bespiel das
,Grune Wundsalblein in die Neuzeit transferiert
und bei den jeweiligen Pflanzen angefthrt.

Da es bis ins 20. Jahrhundert hinein in den Alpen
an ausgebildeten Medizinern fehlte, gab es viele
Laienmediziner, Heiler oder auch Bauerndoktoren.
Ich méchte hier nur einige erwdhnen, welche sich
besonders hervortaten. lhre Methoden waren
teilweise sehr rau und brutal. Es kamen auch die
,Drecksmedizin“ und die Magie zum Einsatz. Meist
verwendeten sie jedoch heimische Pflanzen, um zu
heilen.

Diese Bauerndoktoren behandelten bis ins 20.
Jahrhundert nach den Prinzipien der Vier-Safte-
Lehre. Zur Diagnose verwendeten sie oft die Harn-
schau, die Koérpervermessung oder die Pulsdia-
gnostik.

Leider sind nur wenige Rezepte schriftlich tber-
liefert worden. Einige von denen, welche sich in die
heutige Zeit transferieren liel3en, sind in diesem
Buch zu finden.

Anton Auer (1840-1881) aus Wildermieming wur-
de auch der ,Gerharter oder ,Gerhartler genannt.
Von ihm gibt es eine handschriftlich Uberlieferte,
leider nicht vollstandige Rezeptsammlung.

Josef Abenthung (1802/1803-1877) wurde
auch der ,Marxer aus Gotzens“ genannt. Sein Spe-
zialgebiet war die Behandlung von Beinbrtchen.
Von ihm stammt das Rezept fir das Dorrpflaster
(siehe Fichte, Seite 51).

Amalia Hohenester aus Bayern (1827-1878)
war als Wunderheilerin und so genannte ,Doktor-
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bauerin® bekannt. Sie war eine Krauterkundige und
wurde auch wegen Kurpfuscherei angeklagt.

Der Bauerndoktor Alois Neuner (19./20. Jh.)
aus dem Zillertal, auch ,Kiendler" genannt, war be-
rihmt und bertchtigt fir seine Heilmethoden. Sein
Diagnoseverfahren war die Urinschau. Viele Kran-
ke kamenins Tiroler Zillertal, um sich beim Kiendler
Hilfe zu holen. Seine Nachfahren tragen sein Erbe
mit der Firma ,Neuner’s" weiter.

Johann Abenthung, ,Natterer Doktor® (1914~
1986) aus eben diesem Dorf, war Naturheilkundler
und behandelte seine Patienten mit selbst gemisch-
ten Tees, Einreibungen oder Salben. Er war umstrit-
ten und wurde sogar einmal verurteilt. Er begann
als Viehdoktor und ging dann in die ,Lehre” beim
Zillertaler Kiendler.
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Der Alantist eine biszu 2 m

hohe, mehrjahrige, krautige
Pflanze mit auffalligen gelben
BlUtenkdpfen, welche erst ab
dem zweiten Jahr erscheinen. Der
winterharte Korbblutler bliht von
Juli bis September in kraftigem
Gelb. Die bis zu 50 cm langen,
lanzettenformigen Blatter haben
auf der Unterseite Filzhaare.

Der starke Wurzelstock
verstromt einen intensiven,
aromatischen Geruch.

Lateinischer Name:
Andere Namen:
Pflanzenfamilie:
Verwendete Teile:
Zubereitungsarten:

Verwendung:

Inula helenium

Altwurz, Edelwurz, Heilwurz, Brustalant

Korbblttler (Asteraceae)

Waurzel, Blatter

Tinktur, Tee, Wein, Rduchern, Honig, Sirup
Hustenmittel, Atemwege, Lungenleiden, Magen, Ver-

dauung, Sodbrennen, Menstruationsbeschwerden,
Allheilmittel, Starkungsmittel

Man sollte bei der Dosierung des Alants darauf achten, nicht zu
viel zu verwenden. AuBerdem kann er als Korbbliitler bei

Allergikern Reaktionen hervorrufen.




Der Echte Alant stammt urspringlich aus Klein-
und Zentralasien. Bei uns ist er fast ausschlief3lich
in Garten zu finden. Der Alant ist eine beliebte Bau-
erngartenpflanze und bevorzugt leicht feuchte,
halbschattige bis sonnige Standorte.

Die wichtigsten Inhaltsstoffe des Alants sind Inu-
lin (ein dem Fruchtzucker dhnliches Kohlenhydrat),
stherische Ole, Helenin, Azulen und Bitterstoffe.
Das enthaltene Inulin bewirkt auch den stfzen Ge-
schmack der Alantwurzel. Inulin wird auch als St-
Bungsmittel verwendet.

ZUR GESCHICHTE

Der griechische Name des Alant helenium ist ver-
mutlich von der griechischen Mythologie inspiriert.
Zum einen sagt man, dass der Alant aus den Tranen
der schdonen Helena geboren wurde. Zum anderen
soll Helena, bevor sie von Paris von Griechenland
nach Troja entfihrt wurde, ihre Hande mit den BIU-
ten des Alants geftllt haben.

Der Echte Alant wird seit der Antike als Heil-
und Gewdlrzpflanze verwendet. Die Wurzel
des Alants fand bereits damals wegen ihres bit-
teren, harzigen Geschmacks Verwendung als Ge-
wirz fir StRspeisen und Magenbitter. Der grie-
chische Arzt Hippokrates (400/300 v. Chr.) soll
die Wurzel als Frauenheilmittel gerihmt haben.
Plinius der Altere (1. Jh.), ein rémischer Gelehr-
ter, empfahl, Alantwurzeln zu kauen, um den Ge-
schmackssinn zu verbessern, die Verdauung in
Schwung zu bringen und die Stimmung zu heben.
Plinius berichtete auch, dass Livia, die Gattin des
Augustus, ihn taglich a8 und wahrscheinlich des-
halb sehr alt wurde. Plinius und der griechische
Arzt Dioskurides (1. Jh.) beschrieben ihn als Mit-
tel gegen Husten, Krampfe und Magenschwéche
und empfahlen, ihnin Form von Alantwein zu sich
zu nehmen.

Auch fur Hildegard von Bingen war der Alant ei-
ne wichtige Heilpflanze. Ein Sud aus Alantwurzeln
wurde als Heilmittel bei Menstruationsbeschwer-
den eingenommen. Pulverisierte Alantwurzeln, mit
Honig oder Zucker vermischt, wurden bei Atembe-
schwerden, Atemkrampfen oder sogar bei Schlan-
genbissen verwendet. Der Alantwein galt als uni-
verselles Heil- und Starkungsmittel, von dem man
nach Hildegard in der Friih und am Abend ein Stam-
perltrinken sollte.

Paracelsus hat die Wurzel bei Husten und Lun-
genleiden eingesetzt.

14|15 STARKE WURZELN

Auch eine Salbe aus Alantwurzel und Schweine-
schmalz wurde duBerlich gegen Kratze, Geschwure
und Ekzeme angewandt. Kandierter Alant galt lan-
ge Zeit als Delikatesse. Man sollte jedoch nicht zu
viel davon essen, da zu groRe Mengen zu Ubelkeit
und Erbrechen fihren kénnen.

IN DER ALPINEN VOLKSMEDIZIN
Hier wird hauptsachlich die Alantwurzel verwen-
det, welche man im Herbst grabt, reinigt und im
Schatten trocknet. Sie erweist sich besonders bei
Husten als hilfreich. Diese Wirkung ist wahrschein-
lich auf die enthaltenen &therischen Ole, die einen
schleim- und leicht krampflésenden Effekt haben,
zurlUckzufthren. Ein Tee aus der Wurzel kann hier
bei Bronchialbeschwerden, chronischem Husten
und Reizhusten lindernd wirken. Dieser wird in der
Volksheilkunde auch bei Magenbeschwerden, Sod-
brennen und zur Regulierung der Menstruation
eingesetzt. Empfohlen wird die Alantwurzel auch
bei der klassischen Raucher-Krankheit COPD.
Durch seine schleimlésende Wirkung ist die Alant-
wurzel oft Bestandteil von Hustensaften. Alantwein
kann auch bei Magen-Darm-Beschwerden und bei
Verschleimung der Lunge angewandt werden.



Die Wurzel des Echten Alants ist ein wunder-
bares Raucherwerk, welches bei Winterdepres-
sionen hilft, die Seele erhellt und fir gute Lau-
ne sorgt. Eine Alantwurzel-Raucherung kann
blockierte Energien wieder in Fluss bringen, Ang-
ste I6sen und hat eine keimtétende Wirkung. Sie
verstromt einen wunderbaren siRlichen, vanille-
artigen, veilchendhnlichen Duft. In manchen Regi-

Alanttinktur

Die sauberen, klein geschnittenen Alantwurzeln
in 38%igem Alkohol ansetzen, 4 bis 8 Wochen an
einem schattigen Ort ziehen lassen. Abfiltern und
in einer dunklen Flasche verwahren. Bei Bedarf
dreimal taglich 10 Tropfen pur oder in einem Glas
Wiasser verdiinnt einnehmen.

1 bis 2 Teel6ffel getrocknete Alantwurzelnin ei-
ner Tasse mit kochendem Wasser (ibergie3en
und dann 10 Minuten ziehen lassen. Danach ab-
seihen und bei Husten, Magen-Darm-Beschwer-
den oder zur allgemeinen Starkung taglich 3 bis 4
Tassen davon trinken.

Je 1 Teil getrocknete Alantwurzeln, Spitzwege-
richkraut, Thymian und Schltsselblume vermen-
gen. Einen Teel6ffel davon pro Tasse mit heiRem
Wasser Ubergie3en und mindestens 7 Minuten
ziehen lassen. Bei Husten taglich drei Tassen trin-
ken. Nicht l&nger als drei Wochen anwenden.

Alant-Lungenwein (nach Hildegard von Bingen)

Zu gleichen Teilen klein geschnittene Alantwur-
zeln, Koénigskerzenbliiten, Schafgarbe und ein
paar Wacholderbeeren mischen. Eine Handvoll
von der Mischung in 0,7 | gutem Rotwein ca. 15
Minuten auskochen. Abkihlen lassen und mit Ho-
nig nach Geschmack stif3en. Morgens und abends
ein Stamperl trinken, bis die Lungenbeschwerden
abklingen.

Alternative: Eine Handvoll frische Alantwur-
zeln klein schneiden, mit einer Flasche Weiswein
Ubergiel3en, bei Zimmertemperatur zwei Tage
ausziehen und dann abseihen.

onen der Alpen wurden zum Schutz auch der Stall
und die Stube am Christtag mit Alantwurzel aus-
gerduchert. Unbedingt getrocknete Wurzeln ver-
wenden. Am schonsten duftet er, wenn man ihn
auf einem Stovchen verrduchert.

Der Alant ist in vielen Regionen der Alpen auch
Bestandteil der Krduterbuschen, die an Marid Him-
melfahrt, dem 15. August, gebunden werden.

Rauchermischung

Je einen Teil getrocknete Alantwurzeln, getrock-
netes Johanniskraut, Zitronenmelissenkraut und
Rosenblatter vermengen. Rauchermischung auf
dem Stévchen oder der Raucherkohle verrau-
chern. Nie unbeaufsichtigt lassen.

Alanthonig

(nach Hildegard von Bingen)
Getrocknete Alantwurzeln zu
einem feinen Pulver verreiben. Das
Pulver mit Honig vermengen und
bei Atembeschwerden einnehmen.

Zu gleichen Teilen Alantwurzeln, Islandisches
Moos, Thymian, Salbei, Huflattichbliten, Spitzwe-
gerich und Fichtenwipfel in einen Kochtopf geben
und mit Wasser gut bedecken. Einige Zitronen-
scheiben dazugeben. Das Ganze aufkochen und
ca. 10 Minuten kochen lassen. Dann vom Herd
nehmen und zugedeckt Gber Nacht stehen lassen.
Das Wasser sollte sich nun weil3 gefarbt haben.
Alles abseihen und die FlUssigkeitsmenge abmes-
sen. Die gleiche Menge Zucker hinzuftigen und
auf niedriger Stufe 3 bis 4 Stunden leicht kdcheln
lassen, bis die Masse eingedickt ist. Heil3 in sau-
bere Glaser abftllen und gleich verschlieZen.




Der Beinwell ist eine ausdauernde
Pflanze, die bis zu einem Meter
hoch werden kann. Die Bliten

des Raublattgewdachses sind
meist dunkelrosa bis violett und
erblUhen von Mai bis September,
je nach Standort. Der starke
Wurzelstock ist von aufsen
schwarz, innenist er weildlich. Als
Standort bevorzugt er sonnige
bis halbschattige, feuchte,
nahrstoffreiche Boden und
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feuchte Wiesen.

Beinwell,

Andere Namen: Arznei-Beinwell, Beinwurz, Bienenkraut, Schmalwurz,
Schwarzwurz, Wallwurz

Verwendete Teile: Wurzel, Blatter
Verwendung: Wundheilung, Zellerneuerung, Prellungen, Zerrungen,

Verstauchungen, Muskel- und Knochenverletzungen,
Venen, Bluterglisse, Rheumaschmerzen

@ Nur duerlich anwenden! Enthalt Pyrrolizidinalkaloide, daher
o ist er flir Schwangere, Kinder und bei offenen Wunden nicht

geeignet.

STARKE WURZELN



Zu den wichtigsten Inhaltsstoffen gehdren Allanto-
in, Schleim- und Gerbstoffe, Asparagin, Alkaloide,
stherisches Ol, Flavonoide, Harz, Kieselsiure und
Pyrrolizidinalkaloide. Von Janner bis Mérz bildet
der Beinwell am meisten Allantoin in der Wurzel.
Das ist der Stoff, der die Wundheilung und Zeller-
neuerung fordert. Im Sommer ist das Allantoin ver-
mehrt in den Blattern und in den BlUten zu finden
und in den Wurzeln kaum noch nachweisbar. Bein-
well enthdlt auch Pyrrolizidinalkaloide; diese wir-
ken lebertoxisch - also am besten duRerlich auf
gesunder Haut anwenden, denn dann wird dieser
Stoff kaum aufgenommen.

ZUR GESCHICHTE

Der lateinische Name symphytum kommt vom grie-
chischen Wort symphein, bedeutet ,zusammen-
wachsen" und bezieht sich auf die Heilwirkung der
Pflanze bei Knochenbrlchen. Der deutsche Arzt
Leonhart Fuchs (16. Jh.) schreibt in seinem Krau-
terbuch, dass man ein Pflaster aus den Blattern ma-
chen und dieses auf die Wunden legen soll. Es wird
heute wegen der enthaltenen Pyrrolizidinalkaloide
davon abgeraten, den Beinwell auf offenen Wun-
den anzuwenden. Fuchs empfiehlt, aus der Wurzel
einen Brei herzustellen, welcher bei Knochenbri-

chen hilft. Auch die Universalgelehrten Hildegard
von Bingen und Paracelsus waren (berzeugt von
der starken Heilkraft der Wallwurz.

IN DER ALPINEN VOLKSHEILKUNDE

Friher wurde der Beinwell innerlich gegen Husten,
Verdauungsbeschwerden und Nierenschwache als
Tee oder Tinktur eingenommen. Davon wird heut-
zutage wegen der enthaltenen Pyrrolizidinalka-
loide abgeraten.

Mit der schwarzen, schleimigen Tinktur kann
man Einreibungen und Umschldge machen, welche
gegen Gicht und Rheumaschmerzen helfen. Das
kann auch nttzlich sein, wenn man mit den Venen
Probleme hat. Ein Brei aus frischen Beinwellwur-
zeln oder im Sommer aus den Blattern ist bei Prel-
lungen, Zerrungen, Verstauchungen, Muskel- und
Knochenverletzungen sehr wohltuend. Das ent-
haltene Allantoin fordert die Zellneubildung, be-
schleunigt das Zusammenwachsen gebrochener
Knochen und lasst Bluterglisse schneller heilen.
Man kann natdrlich auch eine Salbe herstellen und
auf die betroffenen Stellen auftragen.

Trotz seines Gehaltes an Pyrrolizidinalkaloiden
wird der Beinwell in der Wildkrauterkiiche verwen-



det. Man sollte jedoch darauf achten, ihn nur in Ma-
Ben zu sich zu nehmen, um die Leber nicht zu scha-
digen. Er hat einen leicht an Gurke erinnernden
Geschmack. Zum Beispiel werden die Blatter gerne
in Bierteig getaucht und gebacken. Auch im Krau-
tersalz oder im Wildkrautsalat finden diese Ver-
wendung.

Gewaschene und klein geschnittene Beinwell-
wurzeln in ein Glas geben und mit 38%igem Korn
bedecken. Glas verschlief3en und mindestens vier
Wochen darin ausziehen lassen. Abseihen und in
saubere, dunkle Flaschchen abftllen. Damit ein-
reiben oder in einer Salbe verarbeiten.

Beinwellumschlag

Frische Wurzeln (im Frihling und Herbst) oder
Blatter (im Sommer) zerkleinern, bis ein Brei ent-
steht. Diesen Brei tragt man auf die betroffene
Korperstelle auf und bedeckt sie mit einem Tuch.
Diesen Umschlag kann man eine bis mehrere
Stunden einwirken lassen. Nicht langer als drei
Wochen anwenden.

Beinwellsalbe

+ 100 g Olivenol

+ getrocknete oder besser frische
Beinwellwurzeln

+ 10 g Bienenwachs

Die klein geschnittenen Beinwellwurzeln in Oli-

venol leicht erwarmen und ca. eine Stunde aus-

ziehen lassen. Dann abseihen, das Bienenwachs

zum Olivendl geben und schmelzen lassen. Nicht

Uber 70 °C erhitzen! Abfiillen, abkihlen lassen

und erst dann das Glas zuschrauben.

Narbensalbe

(nach der Alt-Tiroler Naturapotheke)
siehe Zwiebel
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Die Blatter kodnnen auch wie Spinat verarbeitet
werden. Da diese rau und klebrig sind, eignen sie
sich auch gut, um damit pikante Rouladen, geftllt
mit Reis und Kase, herzustellen. Mit den hibschen
Bliten kdnnen Speisen auch schén verziert werden.

Eine Jauche vom Beinwell ist ein gutes Mittel, um
im Garten das Pflanzenwachstum anzuregen.

Beinwelljauche

Fur die Beinwelljauche werden circa 1 kg Bein-
wellblatter bendtigt. Diese Blatter anschlieRend
grob zerkleinern, in einen Kiibel geben, mit 10 Li-
ter Regenwasser aufgief3en. Den Kibel mit einem
luftdurchlassigen Baumwolltuch abdecken. Die
Beinwelljauche einmal taglich umriihren, bis die-
se gegoren ist. Das erkennt man am Geruch oder
auch daran, dass die Jauche nicht mehr schaumt.
Immer nur im mit Wasser verdtinnten Zustand
(1:10) einsetzen und nur den Pflanzenboden,
niemals die Pflanze selbst von oben begiel3en, da
die scharfe Jauche die Pflanze sonst schadigen
konnte.




Die Blutwurz gehort zu den
Rosengewachsen und wachst
gerne auf sonnigen Standorten
mit durchlassigem Boden. Ihr
besonderes Kennzeichen ist, dass
sie vier gelbe Blltenblatter hat
und sich die Wurzel bei Kontakt
mit der Luft rot farbt. Inihrem
lateinischen Namen potentilla
steckt der Begriff Potenz,

was so viel wie Kraft bedeutet
und ihre Bedeutsamkeit in der
Heilkunde betont.

Blutisura

Andere Namen: Tormentill, Bauchwehwurzel, Ruhrwurz, Birkwurz,
Feigwurz

Verwendete Teile: Wurzel, Blatter

Verwendung: Schutzpflanze, Verdauung, Durchfall, Magen, Blahungen,

innere Blutungen, Hauterkrankungen, Zahnfleischent-
zlindungen, entziindungshemmend



ZUR GESCHICHTE

Bereits Paracelsus sah die hauptsachliche Verwen-
dung, wie in der Volksheilkunde, im Stillen von Blu-
tungen. Hildegard von Bingen nannte die Blutwurz
JBirkwurz“ und empfahl sie bei Fieber, wobei Fieber
hier mit Unwohlsein gleichgesetzt werden kann.

IN DER ALPINEN VOLKSHEILKUNDE

Die Blutwurzwurzel wird vor allem bei Proble-
men mit der Verdauung, wie zum Beispiel Durch-
fall, bei inneren Blutungen, Magenschmerzen und
Blahungen verwendet. In Schnaps angesetzt, farbt
sie diesen rot. Auch bei Hauterkrankungen und
Zahnfleischentziindungen kommt sie oft zur An-
wendung. Hier kann die Wirksamkeit auf die ent-

Blutwurztinktur

Die sauberen, klein geschnittenen Blutwurzwur-
zelnin 38%igem Alkohol ansetzen und 4 bis 8 Wo-
chen an einem schattigen Ort ziehen lassen. Ab-
filtern und in einer dunklen Flasche verwahren.
Bei Bedarf dreimal taglich 10 Tropfen einnehmen
oder bei Zahnfleischproblemen den Mund mit der
in Wasser verdiinnten Tinktur sptlen.

1 Teil getrocknetes Blutwurzkraut, 1 Teil getrock-
nete Pfefferminze und ein paar Kiimmel- und
Fenchelsamen vermengen. 1 Teeldffel von der
Mischung mit heilzem Wasser Ubergiel3en und
mindestens 10 Minuten ziehen lassen. Abseihen
und bei Bedarf bis zu 3 Tassen taglich trinken.

Blutwurzlikor

Um einen Likor herzustellen, ver-
dinnen Sie die Blutwurztinktur
nach Geschmack mit Wasser und
stiBen mit Zucker. Bei Bedarf ein
Stamperl genieRen.
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haltenen Gerbstoffe (bis zu 20 %) und Triterpene
zurlckgefuhrt werden. Gerbstoffe wirken zusam-
menziehend und desinfizierend, Triterpene wirken
entziindungshemmend.

Auch das oberirdische Kraut kann man trocknen
und einer Magenteemischung beigeben. Dieses
wirkt allerdings weniger stark als die Wurzel.

Die Wurzel wurde auch zum Schutz als Amulett
getragen, um schlechte Dinge fernzuhalten. Man-
nern soll die Blutwurz, als Blutwurzwein eingenom-
men, bei vorzeitigem Samenerguss helfen.

,Esst Kranawitt und Tormentill, dann sterbt ihr nit so
viel!", ist ein bekannter Spruch aus den Alpen. Mit
Kranawitt ist der Wacholder gemeint.

Blutwurzpulver

Die Wurzel sauber waschen und fein schnei-
den. Zum Trocknen im Schatten auflegen und ab
und zu wenden. Wenn die Wurzel trocken ist,
mit einer kleinen Kaffeemuhle pulverisieren. Gut
verschlossen verwahren. Das Pulver kann bei
offenen Wunden helfen, diese rascher zu ver-
schliezen.

Blutwurzwein

(nach Hildegard von Bingen)

1 Handvoll gereinigte, klein geschnit-
tene Blutwurzwurzelnin 0,7 | gutem
Rotwein ca. 15 Minuten auskochen.
AbkUhlen lassen und mit Honig nach
Geschmack stiBen. Morgens und abends
ein Stamperl trinken, bis das Unwohlsein
wieder besser ist.




Ein echter Riese kann die Angelika
mit einer Hohe von bis zu 3 m
werden. Die zwei- bis vierjahrige
Pflanze blUht nur einmal, danach
stirbt sie ab. Die doppeldoldigen
BlUtenstande sind fast kugelrund
angeordnet, was auch ein wichtiges
Unterscheidungsmerkmal zu
anderen Doldenblltlernist. Der
Stangel ist rétlich und hohl. Wild
findet man in den Alpen die Wald-
Engelwurz, welche ebenso in der
Volksheilkunde verwendet wird.

Andere Namen: Brustwurz, Dreieinigkeitswurzel, Edle Angelika, Angelika

Verwendete Teile: Wurzel, Blatter, Samen

Verwendung: Schutzpflanze, Allheilmittel, Husten, Lungenleiden,

Magen-Darm-Beschwerden, Abwehrkrafte, Vorbeugung
von Erkaltungskrankheiten, Rheuma, Nervenschmerzen,
Gicht

Macht lichtempfindlich! Vorsicht mit der Sonne bei der
S Anwendung von Engelwurz!




Die Angelika enthdlt unter anderem atherische
Ole, Angelicin, Bergapten, Bitterstoffe, Gerbstoffe,
Furanocumarine, Imperatorin, Pentadecanolid,
Umbelliferon und Xanthotoxin. Die enthaltenen
Furanocumarine kénnen die Haut lichtempfind-
licher machen und zu einer Dermatitis fihren. Al-
so Vorsicht mit der Sonne bei der Anwendung von
Engelwurz.

ZUR GESCHICHTE

Die Krauterblicher des 16. Jahrhunderts berich-
ten vom Einsatz gegen die Pest, indem das Riechen
an einer mit Essig getrankten Engelwurzwurzel vor
der Seuche schitzen sollte. Auch Paracelsus lobte
die Engelwurz in Pestzeiten, ihren Saft verwendete
er gegen Infektionen. Der Schweizer Krauterpfar-
rer Kinzle (19./20. Jh.) pries sie als kraftvolle Pflan-
ze des Herzens und der Lebensfreude an.

IN DER ALPINEN VOLKSMEDIZIN

Die Angelika gilt als Allheilmittel und wurde auch
in den Klostergarten angebaut. Ebenso stellte man
aus ihr Likore und Elixiere her. Zum Beispiel ist sie
Bestandteil des bekannten Schwedenbitters, fin-
det sich aber auch im Melissengeist der Karmeli-
ternonnen, im Vierrauberessig (einem alten Rezept
aus der Zeit der Pestepidemie in Frankreich) und im
geheimen Rezept des Chartreuse-Likors der fran-
z6sischen Kartdusermonche.

Ein Stick Wurzel zu kauen kann einen davor be-
wahren, sich mit Grippeviren anzustecken. Tee oder
Auszug von der Engelwurz helfen auch bei Husten
und Lungenleiden.

Da sie Bitterstoffe und &therische Ole enthilt,
gehort sie zu den Amara-Drogen. Alkoholische
Ausziige oder Tees werden gegen Appetitlosigkeit,
leichte Magen- und Darmkrampfe, Vollegefiihl und
Blahungen eingesetzt. Engelwurz wirkt karminativ,
antimikrobiell bzw. antibiotisch und regt die Ver-
dauung und die Bauchspeicheldrise an. Die enthal-
tenen Bitterstoffe helfen auch bei der Verdauung
von fetten Speisen. Daflr kénnen auch einfach ein
Paar Samen oder ein Wurzelstick gekaut werden.

Sichein Amulett aus der Wurzel oder ein Straul3-
chen der Samen umzuhangen, soll bei Lampenfie-
ber oder Prifungsangst helfen. Das atherische
Angelikawurzeldl wird als Schutzol gegen negati-
ve Einflisse und Energien verwendet. Das Ange-
likawurzeldl gibt uns Mut, Zuversicht, Vertrauen
und vermittelt Geborgenheit und Schutz. AulZer-
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dem starkt es unsere Abwehrkrafte und hilft als
Vorbeugung vor Erkiltungskrankheiten. Atheri-
sches Angelikawurzeldl wirkt dartber hinaus ent-
zindungshemmend und reguliert die Schleimpro-
duktion.

Bei Rheuma, Nervenschmerzen oder Gicht ver-
schafft auch ein Bad mit Engelwurz Linderung. Da-
zu einen Liter starken Tee kochen und zum Bad ge-
ben.

Zur Verwendung in der Volksheilkunde grabt
man die Wurzel im Herbst ihres ersten Jahres oder
im Fruhling des zweiten Jahres aus. Dann gut wa-
schen und zum Trocknen klein schneiden. Die jun-
gen Blatter werden im Frihling gesammelt und die
Samen, wenn sie reif sind, im Herbst.

In den nordischen Landern wird die Engelwurz
schon lange in der Kliche verwendet. Die Angeli-
ka schmeckt sehr aromatisch, angenehm und leicht
stilich. Man findet die Stangel kandiert, als Gelee
oder mit Frichten zu Marmelade eingekocht. Stan-
gel, Blatter, Wurzeln und Samen kénnen als Gew(rz
oder Salat verwendet werden.



Die sauberen, klein geschnittenen Engel-
wurzwurzeln, -samen und -blatter in 50%igem Al-
kohol ansetzen, 4 bis 8 Wochen an einem schat-
tigen Ort ziehen lassen. Abfiltern und in einer

dunklen Flasche verwahren. Bei Bedarf dreimal
taglich 10 Tropfen einnehmen.

Angelikatee

2 Teeloffel Engelwurzwurzeln mit 1/4 | Wasser
bis zum Sieden erhitzen und 15 Minuten auszie-
hen lassen. Bei Bedarf bis zu drei Tassen taglich
trinken.

+ 60 g Angelikasamen

+ je 10 g Fenchelsamen, Anissamen &
Koriandersamen

+ 11 Korn

Alles mit dem Korn in ein Glas geben und gut ver-

schliel3en, mindestens eine Woche stehen lassen,

dann Zucker und Wasser nach Geschmack dazu-

geben. Dieser Likor hilft bei Blahungen und regt

die Verdauung an.

Angelikatinktur

Engelwurzbrustol

Zu gleichen Teilen den klein geschnittenen Lo-
wenzahn (das ganze Kraut), Engelwurzwurzeln
und Frauenmantelkraut in ein Glas geben und
mit gutem Olivendl Ubergiel3en, bis die Pflanzen
bedeckt sind. 2 bis 4 Wochen im Schatten ziehen
lassen. Gefals die ersten vier Tage nur mit einem
Baumwolltuch abdecken und erst dann verschlie-
Ren. Abseihen und in kleine, dunkle Flaschen fil-
len. Am besten kihl und dunkel lagern.

Engelwurzwein

+ 60 g fein geschnittene
Engelwurzwurzeln

+ 2 g Anissamen

+ 1 |trockener Weilswein

Die Wurzeln waschen, klein

schneiden und mit dem Wein anset-

zen. Nach zwei Tagen die Anissamen

hinzufligen und wieder zwei Tage ste-

hen lassen. Dann abseihen. Jeden zwei-

ten Tag ein Essloffel hilft gut gegen

Verdauungsbeschwerden.

Melissengeist

siehe Melisse

Vierrduberessig

Je eine halbe Handvoll klein geschnittene Laven-
delbliiten, Salbei, Rosmarin, Thymian, Pfeffermin-
ze, Engelwurzwurzeln, je 10 Sttick Wacholder-
beeren und Gewlrznelken, etwas Zimtrinde und
2 frisch gehackte Knoblauchzehenin 1 Liter gu-
ten Apfelessig geben.

2 bis 4 Wochen an einem warmen Ort stehen las-
sen, taglich schiitteln. Abseihen und taglich einen
Teeloffel einnehmen.

Schwedenbitter (hach Maria Treben)

Wermutkraut, Angelikawurzel, Manna, Rhabar-
berwurzel, Myrrhe, Zitwerwurzel, Eberwurzel,
Kampfer und Sennesblatter zu gleichen Teilen
mit etwas Safran vermengen und in 38%igem Al-
kohol ansetzen, 4 bis 8 WWochen an einem schat-
tigen Ort ziehen lassen. Abfiltern und in einer
dunklen Flasche verwahren. Bei Bedarf ein Stam-
perl trinken oder damit einreiben.




Die mehrjahrige, ausdauernde,
gelb blihende, bis zu 1,5 m hohe
Pflanze ist streng geschitzt. Der

Enzian bildet eine starke, sehr
dicke Wurzel, welche biszu 1 m
lang werden kann. Er blUht erst
nach 5 bis 10 Jahren von Juli

bis August. Der Enzian wachst
auf kalkreichen, humusreichen
und tiefgrindigen Boden in
vollsonniger Lage zwischen 500
und 2.500 m Seehdhe.

0
W(Gelber Enzian)

Andere Namen: Bitterwurz, Ritterwurz, Darmwurz, Fieberwurz,
Konigswurz, Hochwurz, Zinnzallwurz

Verwendete Teile: Wurzel
Verwendung: Schutzpflanze, Magen-Darm-Beschwerden, Potenz,

Durchblutung, allgemeine Starkung, Wunden,
Geschwiire, Muskelschmerzen, Rheuma,
Verstauchungen, Gelenkschmerzen

@ Man sollte den Enzian bei Magengeschwiiren und Sodbrennen
S nicht verwenden!
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Der im Gelben Enzian enthaltene Bitterstoff Ama-
rogentin ist der bitterste bekannte Naturstoff.

ZUR GESCHICHTE

Vom illyrischen Koénig Gentius (2. Jh. v. Chr.) hat
der Enzian angeblich seinen Namen. Dieser soll
den Enzian entdeckt und ihn gegen die Pest emp-
fohlen haben. Seine Wirkung bei Magen-Darm-Be-
schwerden wurde schon von Dioskurides ge-
schatzt, der ihn in Form von Enziansirup einsetzte.
Flr Hildegard von Bingen und Hieronymus Bock
war die Enzianwurzel ein wirksames Mittel, um die
Potenz zu fordern. Hildegard empfahl sie auler-
dem bei Schmerzen am Herzen: So sollte man En-
zianpulver in Suppe oder Wein zu sich nehmen, um
die Herztatigkeit anzuregen und die Durchblutung
zu fordern.

Wia die Enzianmuwuria
i keani so stak.

IN DER ALPINEN VOLKSHEILKUNDE

InTirol kann zum Beispiel eine Grabgenehmigung
von der zustindigen Behorde ausgestellt wer-
den. In Galtlr werden jedes Jahr 13 Grabrechte
verlost. Dort gibt es auch bereits ein erfolgreich
angepflanztes Enzianfeld. In der alpinen Volks-
heilkunde wird vor allem die Wurzel des Gelben
Enzians, aber auch die des punktierten Enzians
verwendet. Diese kann bis zu 1 m lang werden
und wird im Herbst gegraben, wenn die Kraft der
Pflanze vom oberirdischen Kraut wieder zurick in
die Wurzel geht. Diese Wurzeln werden dann ge-
waschen, klein geschnitten, meist mit Obst einge-
maischt und zu Enzianschnaps destilliert. Der so
gewonnene Enzianschnaps ist sehr teuer und ein
beliebtes Mittel bei Magen-Darm-Beschwerden.
Diese Wirkung ist auf seinen sehr hohen Gehalt
an Bitterstoffen zurlckzufihren. Der Enzian gilt
als bitterste Pflanze der Alpen. Diese Bitterstoffe
regen die Verdauung an, steigern den Appetit,
helfen bei Vollegefiihl und Blahungen. Soll er die
Verdauung anregen, ist es ratsam, ihn ca. 30 Mi-
nuten vor dem Essen einzunehmen, sonst konnte
er das Gegenteil bewirken.

Der Enzian wird in der alpinen Volksheilkun-
de zur allgemeinen Starkung verwendet und ist
in vielen starkenden Mitteln und Liebestranken
enthalten. So kann er auch bei Fieber wieder zu
Kraft verhelfen. AuRerdem verbessert er, ganz
nach dem Motto ,bitter macht lustig® die Laune
und sorgt fir mehr Lebensfreude. Die Kénigswurz
wird auch duBerlich bei schlecht heilenden Wun-
den und Geschwiren angewandt. Der Kiendler
(Tiroler Bauernarzt aus dem Zillertal) machte zum
Beispiel eine Wundauflage aus Enzianwurzelpul-
ver und Olivendl. Aufzerdem soll eine Einreibung
bei Muskelschmerzen, Rheuma, Verstauchungen
und Gelenkschmerzen gut helfen. Hier kann man
einen Sud aus den Wurzeln oder die Tinktur ver-
wenden.

Die Wurzel wurde oft als schitzendes Amulett
getragen, um Fliche und Verhexungen abzuweh-
ren.



Enziantinktur

Die sauberen, klein geschnittenen Enzianwurzeln
in 38%igem Alkohol ansetzen, 4 bis 8 Wochen an
einem schattigen Ort ziehen lassen. Abfiltern und
in einer dunklen Flasche verwahren. Bei Bedarf
dreimal taglich 10 Tropfen einnehmen.

Enzianlikoér

Um einen Likor herzustellen, verdiinnen Sie die
Enziantinktur nach Geschmack mit Wasser und
sufen Sie mit Zucker. Bei Bedarf ein Stamper| ge-
niel3en.

Enzian-Verdauungstee Enzianpulver

Je 1 Teeloffel getrocknete Enzianwurzeln und Die Wurzel sauber waschen und fein schneiden.
Lowenzahnkraut mit heiRem Wasser Ubergiel3en Zum Trocknen im Schatten auflegen und ab und
und mindestens 10 Minuten ziehen lassen. Absei- zuwenden. Wenn die Wurzel gut trocken ist, mit
hen und bei Bedarf bis zu 3 Tassen taglich trinken. einer kleinen Kaffeemuhle pulverisieren. Gut ver-
schlossen verwahren. Das Pulver mit Olivendl
Magentee (aus dem Zillertal) vermischen und auf die schmerzende Stelle auf-
Enzian, Meisterwurz, Wermut, Fenchel, Minze, tragen.
Ktmmel, Anis, Johanniskraut, Arnika, Schafgar-
be, Wacholder zu gleichen Teilen mischen und mit
heisem Wasser aufgie3en. 10 Minuten ziehen (nach dem Zillertaler Kiendler)
lassen. Je langer der Tee zieht, desto herber wird Enzianpulver in angewarmtes Olivendl einrthren,
er, da sich mehr Gerbstoffe auslosen. Bei Bedarf auf gequetschte Korperstelle auflegen und mit

2 bis 3 Tassen pro Tag trinken. einem Tuch fixieren.
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Entdecken Sie mit Krauterhex Michaela Thoni-Kohler die
magische Welt der alpinen Heilkrauter! Schon als jun-
ges Madchen lernte Michaela von ihrem GroRBvater die
beeindruckenden Krafte der Pflanzen aus den Wiesen
und Waildern der Alpen kennen. In diesem Buch teilt sie
ihre jahrzehntelange Erfahrung, erklart die Eigenschaften
von liber 80 Heilpflanzen und verrat, wann und wo sie am
besten gesammelt werden.

Zahlreiche konkrete Anleitungen helfen dabei, Krauter
fir Speisen, Tees, Salben und Einreibungen optimal zu
verarbeiten und aufzubewahren - ganz einfach selbst
gemacht! Dabei bleibt stets der Fokus auf nachhaltiger
Gesundheit durch natiirliche Heilmittel. Perfekt fir Ein-
steiger und Experten, die die Geheimnisse alpiner Krauter
fiir Gesundheit und Wohlbefinden entdecken méchten.
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