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Basiswissen: Was
ist Schwarzkiimmel? \6

Viele Krankheiten - ein Mittel

Wer die lange Liste von Erkrankungen sieht, gegen die Schwarz-
kiimmel in seinen unterschiedlichen Formen (0, Samen, Kap-
seln) hilft, wird zunachst einmal unglaubig den Kopf schiitteln
und sagen: »Das ist doch nicht moglichl« Aber die vielseitige
Anwendbarkeit von Schwarzkiimmel beruht darauf, dass er die
kérpereigene Abwehr stabilisiert und starkt. So kommt es, dass
er viele Beschwerden heilt oder lindert, die auf Stérungen des
Immunsystems basieren. Den Schwarzkiimmel deswegen als
Wundermittel zu bezeichnen wére sicher lbertrieben. Unbe-
stritten ist aber, dass er wirkt.

Heilpflanze mit uralter Tradition

Die aus Agypten stammende Schwarzkiimmelpflanze enthilt in
mohnéhnlichen Kapseln wertvolle Samen mit Giber 100 hoch-
wirksamen Inhaltsstoffen. Ihre heilenden und pflegenden Eigen-
schaften haben dazu gefiihrt, dass Schwarzkiimmel im Orient
seit mehr als 3000 Jahren als vielseitige Naturmedizin in hohem
Ansehen steht.

Auch in Europa war Schwarzkiimmel als Heil- und Gewdirz-
pflanze einst sehr geschatzt. Im 18. Jahrhundert geriet er jedoch
in Vergessenheit und schmiickte lange nur noch als Zierpflanze
die heimischen Garten. Seit einiger Zeit hat man den Schwarz-
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kiimmel jedoch auch in unseren Breiten wiederentdeckt; seither
versuchen Forscher in Europa und den USA wissenschaftlich
nachzuweisen, was bisher reines Erfahrungswissen war.

Das Immunsystem - standig in Aktion

Unser Organismus ist Tag fiir Tag einer Vielzahl von Mikroorga-
nismen und Krankheitserregern ausgesetzt, neben Fremdkor-
pern vor allem Bakterien, Viren und Pilzen. Aber davon merken
wir im Normalfall nichts, denn unser Kérper verfiigt iiber einen
gut funktionierenden Abwehrmechanismus - das Immunsys-
tem. Ein gesundes Immunsystem reagiert auf Angriffe von
auBen, bekdmpft die schadlichen Eindringlinge und macht sie
auf dem schnellsten Weg unschadlich. Erst wenn die korper-
eigene Abwehr ihre Schutzfunktion nicht mehr wahrnehmen
kann, kommen die Erreger zum Zug. Und wenn sie erst einmal
eine Angriffsflache gefunden haben, steigt das Risiko von Infek-
tionen und anderen Erkrankungen betrdchtlich.

Dauerhafter Stress und starke psychische Belastungen, Umwelt-
gifte, Schlaf- und Bewegungsmangel oder Erndhrungsfehler
flihren zu einer Schwachung des Immunsystems und beein-
trachtigen seine Schutzfunktion fiir den menschlichen Organis-
mus. Immer mehr Menschen in den westlichen Industrieldndern
sind davon betroffen.

Die Folge ist eine erhdhte Anfalligkeit fiir Erkdltungs- und Haut-
krankheiten, fiir Atemwegs- und Pilzerkrankungen sowie fiir
Allergien. Auch Storungen des Verdauungssystems, chronische
Erschopfungszustinde und Migrane kdnnen Symptome von
Abwehrschwache sein. Dariiber hinaus wird auch zwischen
Krebserkrankungen und bestimmten Immunstdrungen ein

5 LIC - 1606053 Naturlich heilen Schwarzkummel text.Roland



/
ursachlicher Zusammenhang vermutet, den nicht zuletzt die
Heilerfolge des Schwarzkiimmels bei Tumorerkrankungen ans
Licht brachten.

Pflanzenkraft zur Immunsteigerung

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, das Immunsystem zu star-
ken. Chemische Praparate haben haufig schadliche Nebenwir-
kungen und unterdriicken die Symptome einer Krankheit nur,
ohne sie langfristig zu heilen. Deswegen werden die Methoden
der Schulmedizin heute mehr denn je hinterfragt. Immer mehr
Menschen vertrauen auf natiirliche Heilmethoden, die auf dem
Erfahrungsschatz der eigenen Kulturtradition wie auch auf der
anderer Volker beruhen. Insbesondere die Wirkungsweise von
Heilpflanzen wird verstérkt untersucht und getestet. In diesem

Kostlich wiirzen — natiirlich heilen

Schwarzkiimmel hat nicht nur gesundheitliche Vorziige. Auch aus der
Kiiche des Orients ist er nicht wegzudenken. Er wird dort fiir die unter-
schiedlichsten Speisen verwendet. In den USA ist das aromatische
Gewiirz ebenfalls Iangst zur populdren Nahrungserganzung geworden.
Schwarzkiimmel ist nicht nur wohlschmeckend, sondern auch besonders
bekdmmlich - die ideale Zutat fiir eine kulinarische Gesundheitskiiche. In
diesem Ratgeber finden Sie Rezepte, mit denen Sie sich verwdhnen und
gleichzeitig gesund kochen kdnnen. Ihre personliche Schwarzkiimmelkur
und ein umfangreiches Beschwerdenalphabet runden das Schwarzkiim-
melprogramm fiir Ihre Gesundheit ab.

A )
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Buch erfahren Sie, wie Schwarzkiimmel die kdrpereigene
Abwehr stabilisiert und wieder aufbaut - auf sanfte und natiir-
liche Weise, ohne Nebenwirkungen oder Unvertraglichkeiten
mit anderen Behandlungsmethoden. Dariiber hinaus finden Sie
einen Uberblick iiber die bewahrten Anwendungen von Schwarz-
kiimmel bei den h3ufigsten Erkrankungen (siehe S. 54ff.).

Kurzer Steckbrief des Schwarzkiimmels

Der Schwarzkiimmel (Nigella sativa) stammt urspriinglich aus
Kleinasien und wird heute in Nordafrika, Vorderasien und Siid-
osteuropa angebaut. Zu den wichtigsten Produktionslandern
gehoren Agypten, Indien, Pakistan, Iran, Irak und die Tiirkei. Das
trockenheiBe Klima und der sandige Boden dieser Lander bieten
der Schwarzkiimmelpflanze die idealen Wachstumsvorausset-
zungen. Der dgyptische Schwarzkiimmel, der fiir Heilzwecke am
besten geeignet ist, wird inmitten der Arabischen Wiiste in aus-
gedehnten Oasen angebaut.

Verschiedene Schwarzkiimmelarten

Neben Nigella sativa, dem dgyptischen Schwarzkiimmel, gibt es
noch eine Reihe weiterer Schwarzkiimmelarten, die jedoch eine
geringere oder gar keine Bedeutung als Heilpflanzen haben.
Eine Sorte, Nigella garidella, ist sogar giftig. Der Damaszener
oder Tiirkische Schwarzkiimmel (Nigella damascena) ist in
unseren Breiten als Zierpflanze heimisch. Seine Bliiten sind von
einem intensiven Himmelblau. Der Samen ist graubraun und
etwas kleiner als beim dgyptischen Schwarzkiimmel; er entfal-
tet beim Zerreiben ein Erdbeeraroma. Den ldngeren und feineren
Blattern verdankt er seine vielen volkstiimlichen Namen: In
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Deutschland ist der Tiirkische Schwarzkiimmel auch als »Jung-
fer im Grlinen«, »Gretel im Busche, »Gretel in der Heck'« oder
»Braut in Haaren« bekannt.

Von der Aussaat bis zur Ernte

Die zur Olgewinnung bestimmten Schwarzkiimmelpflanzen
werden im September ausgesat. Bis zur Bliite werden die Felder
regelmaBig bewdssert. Wenn sich Kapseln gebildet haben, wird
die Bewdsserung eingestellt, damit der Samen trocknen kann.
Die Ernte beginnt, sobald die Pflanzen von unten her absterben.
Die Kapseln sind dann hellbraun, die Samenkérner tiefschwarz
und hart. Geschnitten wird vor Sonnenaufgang, um das Feucht-
werden durch Morgennebel oder Tau zu verhindern. Die abge-
mahten Pflanzen werden zum Trocknen in groBen Biindeln auf
saubere Tiicher gelegt und in regelmdBigen Abstanden gewen-
det. SchlieBlich wird der Samen ausgedroschen, in Séacke gefiillt
und zur Olmiihle transportiert.

Schwarzkiimmeldl, das fiir therapeutische Zwecke verwendet
wird, muss kaltgepresst werden. Bei hoheren Temperaturen
wiirden die wertvollen ungesattigten Fettsauren zerstort. Die
Ausbeute an reinem Ol ist bei der Kaltpressung zwar geringer
als bei chemischer Extraktion, doch dafiir bleiben alle wert-
vollen Inhaltsstoffe erhalten.

Geheimnis der Pharaonen

Die Verwendung von Schwarzkiimmel als Gewiirz und Heil-
pflanze l3sst sich bis ins alte Agypten zuriickverfolgen. Dort war
der Samen ein unentbehrlicher Bestandteil von vielen Nah-
rungsmitteln, z.B. von Fladenbrot. Die Leibdrzte der Pharaonen
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Bei Schwarzkiimmel handelt es sich um ein ausgesprochenes

e Die wichtigsten Inhaltsstoffe

Komplexmittel mit mehr als 100 zum Teil noch unerforschten

Inhaltsstoffen. Seine hohe Wirksamkeit beruht auf dem

Zusammenspiel von fetten Olen, dtherischen Olen und Spuren-

elementen. Die Inhaltsstoffe setzen sich wie folgt zusammen:

< 21 Prozent EiweiB

< 35 Prozent pflanzliche Fette (bestehend aus dtherischen Olen
und fetten Olen; die fetten Ole enthalten zu mehr als 50 Pro-
zent die wertvollen mehrfach ungesattigten Fettsauren)

= 38 Prozent Kohlenhydrate

< 6 Prozent andere Bestandteile

Wichtige Einzelwirkstoffe des Schwarzkiimmels sind das

Saponin Melanthin und der Bitterstoff Nigellin. Ihnen ver-

dankt die Heilpflanze ihre appetitanregende, verdauungs- und

ausscheidungsfordernde Wirkung. Auch Gerbstoffe konnten in

den Samen des Schwarzkiimmels nachgewiesen werden. Fiir

Heilzwecke von besonders groBer Bedeutung ist der dtherische

Wirkstoff Nigellon Semohiprepinon. Er hat eine lindernde Wir-

kung bei Asthma bronchiale sowie bei Keuchhusten.

hatten immer ein Schalchen Schwarzkiimmelsamen griffbereit,
als Digestif nach ausschweifenden Gelagen und als wirksames
Heilmittel bei Erkaltungen, Kopfschmerzen, Zahnschmerzen und
Entziindungen. In der Grabkammer des Pharaos Tutenchamun
fanden Archdologen ein Flaschchen mit der altdgyptischen
Naturmedizin - als Grabbeigabe fiir ein Leben nach dem Tod.
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