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Pflanzenheilkunde

Vielseitiger Schwarzkimmel

Schwarzkimmel (Nigella
sativa) ist in den westli-
chen Mittelmeergebieten
beheimatet, wachst viel-
fach wild, wird aber
auch z.B. in Indien und
Landern des nahen
Ostens kultiviert. Die bis
zu 40 Zentimeter hohe
Pflanze bringt zwischen
Frahling und Herbst
grosse Bluten hervor. Die
Samenkapseln enthalten
raue, dreikantige, fast
tropfenférmige Samen,
welche aussen schwarz
und innen 6lig weiss
sind.
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«Schwarzkiimmel heilt jede Krankheit -
ausser den Tod», soll der Prophet Mo-
hammed gesagt haben. Wie auch immer,
seit jeher ist Schwarzkiimmel besonders
in islamischen Landern ein geschatztes
Heilmittel und Gewiirz. Doch die kleinen
Samen und das Ol des Schwarzkiimmels
sind auch in anderen Landern eine ural-
te Arznei. In unseren Breiten ist die
«Heilpflanze der Pharaonen» jedoch in
Vergessenheit geraten. Christine Wei-
ner machte sich auf die Spurensuche.

Schwarzkiimmel gehort zur Familie der Hah-
nenfussgewichse und hat als Heilpflanze ei-
ne uralte Tradition, auch wenn sie bei uns ein
wenig in Vergessenheit geraten ist. Mag sein,
dass dies etwas mit dem Kimmel zu tun hat,
den wir als Gewlirz flir Brot und deftige Spei-
sen kennen. Bereits in den altesten schriftli-
NI R : chen Erwidhnungen, die tibrigens in einem
dSSYI‘lSLhCH Krauterbuch zu finden sind, wird die Anwendung von
Schwarzkiimmel aufs Ausserste gelobt. Zeitweise hatte die Pflanze
sogar den Ruf eines Wundermittels.

Wundermittel gibt es nicht

Dazu meint Prof. Hademar Bankhofer, der bekannte Medizinjourna-
list und Buchautor: «Es ist natiirlich unsinnig und leichtfertig, von ei-
nem Wundermittel zu sprechen. So etwas gibt es nicht. Aber jiingste
Studien haben ergeben, dass es sich hier um eine interessante Na-
turarznei handelt, die man sehr sinnvoll und mit Erfolg gegen eine
Reihe von Befindlichkeitsstorungen, Alltagserkrankungen und Be-
schwerden einsetzen kann.»

Ein apartes Gewiirz und eine Volksmedizin-Arznei
In der mitteleuropiischen Kiiche ist Schwarzkiimmel - der tibrigens
mit dem bei uns bekannten Kiimmel weder geschmacklich noch bo-
tanisch verwandt ist - ein relativ wenig verwendetes Gewlirz. Man
begegnet ihm aber in tiirkischen Restaurants, wo sich Schwarzkiim-
mel auf dem wohlschmeckenden Fladenbrot findet, dass dadurch
noch ein bisschen leckerer wird. Und nicht nur das, es wird auch ver-
daulicher und gestinder. Schwarzkiimmel eignet sich auch zum Kon-
servieren von Gemiuse: bereits ein Teeloffel Samen als Beimischung
in das Einweckglas verlingert die Haltbarkeit deutlich.

In der dgyptischen Volksmedizin wird Schwarzkiimmel heute




noch vielfach als blihungsmindernder und harntreibender Tee und
sein Ol zur Behandlung der oberen Luftwege empfohlen. In der in-
dischen ayurvedischen Medizin findet vor allem seine angeblich
milchsteigernde Wirkung bei stillenden Mittern Beachtung.

Verwechslungsgefahr

Bereits im 11. Jahrhundert wurde Schwarzkiimmel bei Vergiftungen,
Lungenbeschwerden, Hautleiden und Darmparasiten zur Heilung
verwendet. Bis heute hat sich daran nicht viel geindert. Hochstens
durch eine weitere Darreichungsform wurde der Markt der Pflanze
nun erweitert. Schwarzkiimmel wird als Duftol in verschiedenen
Wellness-Oasen den Besuchern als Schnuppergenuss offeriert. Allein
die Abtissin und Heilpflanzenkundlerin, Hildegard von Bingen, konn-
te sich fur die Wirkung des Schwarzkiimmels nicht begeistern. Heu-
te geht man davon aus, dass der Grund in einer Verwechslung zu
suchen ist. Es gibt viele Kimmelarten und lingst nicht alle sind so
wohlschmeckend oder heilsam wie der Schwarzkiimmel, von dem
hier die Rede ist. Die Verwechslung, besonders mit wildem Schwarz-
kiimmel oder der Konrade (die eher gesundheitsschidlich auf den
Organismus wirkt), konnte der Grund sein, dass der Schwarzkim-
mel in Vergessenheit geraten ist.

Es gibt also verschiedene Arten Kiimmel, mit denen der Schwarz-
kiimmel in keinerlei verwandtschaftlichem Verhaltnis steht. Der hei-
lende Schwarzkiimmel, der besonders in Agypten, Syrien und einzel-
nen arabischen Oasen angebaut wird, trigt den lateinischen Namen
Nigella sativa. Nichts anderes sollten Sie als Heilpflanze verwenden,
auch wenn Sie noch eine Menge Haushaltskiimmel haben.

Warum ist gerade dieser Kiimmel so gesund?
Nigella sativa hat tiber 100 Inhalts- und Wirkstoffe. Herausragend sind
die wertvollen ungesittigten Fettsiuren des aus Schwarzkiimmelsa-
men gepressten Ols, unter anderem die reichlich vor-
handene mehrfach ungesittigte Linol-Siure. Das Ol, das
synthetisch nicht herzustellen ist, ist ein Cocktail vol-
ler gesunder Eigenschaften. Bedenken wir allein Klima,
Boden, Wind und Wetter, die sich niemals von einem

Eine Tasse Schwarzkiimmelsamen
mit einem Liter heissen Wasser
Ubergiessen, das Ganze zehn Minu-

Reagenzglas fangen lassen. Doch was an dem Ol ist
denn nun so gesund? Presst man die Samen kalt, so er-
gibt sich daraus ein 80-prozentiges Ol, das aus 50 ver-
schiedenen Olsiuren besteht. Atherisches Schwarz-
kiimmelol, d.h. durch Wasserdampfdestillation gewon-
nen, wird besonders in der Ayurvedischen Medizin ver-
wendet. Auch klassische Aromatherapeuten wissen
dieses Ol zu schiitzen.

Schwarzkiimmel in der Duftschale
Lingst wissen wir, dass wir unser Gemiit und unsere
Gesundheit auch durch Diifte beeinflussen konnen.

ten ziehen lassen und dann absei-
hen. Den Nerventee Uber den Tag
verteilt bis ein oder zwei Stunden
vor dem Schlafengehen tassenweise
trinken.

Leichte Verbrennungen kénnen
durch das direkte Auftragen von
reinem Schwarzkimmelél gelindert
werden.
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Pflanzenheilkunde

Josef Neumayer:
Schwarzkiimmel

Ratgeber Ebrenwirth, 1999
karton./broschiert,

119 Seiten

ISBN 3-431-03551-5

Fr. 17.50/Euro 9.95

Auf manche Aromen reagieren wir zum Beispiel mit der Ausschiit-
tung bestimmter Hormone. Dem dtherischen Schwarzkiimmelol
werden stimulierende, stimmungsaufhellende und tonisierende Ei-
genschaften zugesprochen, wie zum Beispiel: €2 Forderung der Kon-
zentration € Unterstiitzung bei mentalen Erschopfungszustinden
% Anregung bei altersbedingtem geistigem Abbau € Unter-
stiitzung des gesunden Schlafes € Gemiitsaufhellung bei Depressi-
on ¢ Besserung bei Unruhe und Hyperaktivitit.

Schwarzkiimmel ist ein hervorragendes Mittel zur Stirkung des
Immunsystems. Verschiedene innere und dussere Belastungen, wie
Stress, Umweltgifte, falsche Erndhrung und Gifte im Wohnbereich
belasten unser Immunsystem mit jeder Stunde unseres Lebens. Von
wesentlicher Bedeutung fiir die Stirkung der Immunabwehr ist die
antioxidative Wirkung des Schwarzkiimmels. Diese kann durch die
Einnahme von natiirlichem Vitamin E zusitzlich unterstiitzt werden.

Die allergische Immunreaktion
Reagieren wir allergisch, zeigt sich das auf der Haut, in einem Asth-
maanfall oder Heuschnupfen. Gerade Schwarzkimmel kann hier

Josef Neumayer ist Heilprak-
tiker und freier Wissen-
schaftsjournalist. Uber das
Studium der Homoopathie,
Naturheilkunde und Psycho-
logie kam er zur holistischen
Medizin.

In seinem Buch «Schwarz-
kimmel - das vielseitige
Hausmittel», erschienen als
Ratgeber Ehrenwirth, be-
richtet er iber Hintergriinde
und Einsatzmoglichkeiten
der Pflanze.

GN: Wie setzen Sie den
Schwarzktimmel am liebsten
ein?

Neumayer: Es gibt kein be-
stimmtes Symptom, das sich
fur die Verwendung von
Schwarzkiimmel besonders
hervortun wiurde, da
Schwarzkimmel ein extrem
breites Wirkspektrum hat.
Ich sehe in diesem Mittel al-
lerdings eine Art naturliches
Antibiotikum, das sich vor
allem bei Infektionen im
Magen-/Darm-Bereich eig-
net.

GN: Wie kamen Sie auf die-
ses Gewlirz?

Neumayer: Ich war auf der
Suche nach naturlichen In-
fektionshemmern. Da ich
mich intensiv mit dem Studi-
um der Ayurvedischen Medi-
zin beschaftigte, fiel mir
unter anderem Nigella sati-
va auf.

GN: Kann man Schwarzkim-
mel selbst anbauen?

Neumayer: Theoretisch ja —
praktisch nein! Die Pflanze
braucht ganz spezielle kli-
matische Bedingungen, die
es in unseren Breiten ein-
fach nicht gibt. Therapeu-
tisch wirksame Ole sind
durch den Eigenanbau nicht
zu erwarten.

GN: Gibt es einen Heilerfolg,
der Sie Uberraschte?

Neumayer: Eigentlich nicht.
Das liegt daran, dass ich als
Therapeut grundsatzlich
nichts fur unmoglich halte.
Die Natur versorgt uns mit
wunderbaren Mitteln, wie
z.B. dem Schwarzkimmel.
Aber die Heilung wird im-
mer in Gottes Hand liegen
und auch in der Bereitschaft
des Patienten, die Krankheit
als Teil seines Lebensweges
zu erkennen.
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sehr unterstiitzend wirken, denn seine essentiellen Fettsauren dam-
men Entztindungsherde ein, und seine gefisserweiternde, entkramp-
fende und sekretlosende Wirkung unterstiitzt besonders bei allergi-
schen Reaktionen wie Bronchialasthma, Hausstauballergie, Heu-
schnupfen oder dhnlichen Reaktionen die korpereigenen Abwehr-

krifte.

Magen und Darm

Ist der Darm gesund, ist es auch der Mensch. Das wis-
sen viele, die sich mit ihrem Korper befassen und sich
in Naturheilverfahren auskennen. Ein gesunder Darm
ist voll nutzbringender Bakterien, die im Darm eine
Schutzfunktion fuir den Korper tibernehmen. Bei einer
geschwichten Darmschleimhaut ist der Darm jedoch
nicht in der Lage, den Korper gegen unerwiinschte
Eindringlinge zu schiitzen. Schwarzkiimmel kann ohne
Bedenken bei allen Befindlichkeitsstorungen im Ma-
gen-/Darm-Bereich verwendet werden. Als besonders
den Heilprozess forderndes Mittel gilt er in der Natur-
heilkunde bei:

¥ Darmpilzen € Darmentziindungen €2 Durchfall € Er-
brechen € Geschwiiren im Magen-Darm-Bereich €
Sodbrennen ¥ Blihungen und einem € nervosen
Darm. Auch Kinder vertragen Schwarzkiimmel bei Ver-
stopfung, Blihungen und Durchfall gut.

Kopfschmerzen und Migrane

Schon in den dltesten Heilkundebtlichern wird Schwarz-
kiimmel als besonders hilfreich bei den unterschied-
lichsten Arten von Kopfschmerz beschrieben. So soll
bei haufig auftretenden Schmerzen, zwei Mal tiglich
ein Loffel von fettem Schwarzkiimmel6l bzw. 6 Kapseln
Schwarzkiimmel pro Tag helfen. Als erste Hilfe bei auf-
tretenden Attacken sollen ein paar Tropfen Schwarz-
kimmelol auf den Schlifen verrieben werden, denn
dadurch werden Stoffwechselprozesse angeregt, die
entgiften und die anregend auf die Durchblutung wir-
ken.

Schwarzkiimmel und Haut

Fettes Schwarzkimmeldl mit einem
anderen fetten Ol (Jojoba- oder Oli-
venol) 1:1 mischen. Das gewonnene
Ol wird &usserlich angewendet, be-
sonders bei Akne, Allergien, Ekze-
men, Bindegewebsschwache,
Gelenkschmerzen, Hautpilzen,
Immunschwache, Schuppenflechte,
Schwachezustanden u.a.

Eine Mischung zu gleichen Teilen
aus Schwarzktimmel-, Mandel- und
Jojobadl strafft die Haut und gibt
ihr ein jugendliches Aussehen. Am
besten wirkt das Ol, wenn man es
auf der Gesichtshaut eine Stunde
einwirken lasst. Danach mit reich-
lich lauwarmem Wasser abwaschen.

Je einen Teeloffel Schwarzkiimmel-
und Weizenkeimol, ein Eigelb und
ein paar Tropfen Zitrone vermischen
und einmal woéchentlich als Maske
fur eine halbe Stunde auftragen.
Die Maske nach Einwirkung mit viel
lauwarmem Wasser abwaschen.

Nigella sativa ist ein Wohltiter fiir die Haut. Er versorgt sie mit hei-
lenden und nihrenden Substanzen. Innerlich verwendet hat er einen
regulierenden und harmonisierenden Einfluss auf unsere Energie,
dartiber hinaus wirkt er entgiftend, was sich besonders am Hautbild
zeigt. Vor allem gestresste und miide Haut reagiert auf Schwarz-
kiimmel dusserst positiv, denn im Gegensatz zu handelstiblichen kos-
metischen Produkten, dringt dieses native Ol tiefer ein und wirkt ent-

spannend und gleichzeitig vitalisierend.

s CW
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