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Ein Männlein steht im Walde

Es riecht nach Mai. In schattigen Laubwäldern
wächst jetzt der Waldmeister. Sein unverwechselba-
res Aroma weckt Kindheitserinnerungen an prickeln-
de Brause und grünen Wackelpudding, und für
Erwachsene ist er «in Wein geborener Maienduft».

Waldmännchen, Leberkraut, Herzfreund,
Gliederkraut - die Namen verraten
schon, dass Waldmeister seit langer Zeit

beliebt ist und auch in der Heilkunde

geschätzt wurde.
«Der Mai erfreut das Herz - und der Mai-

wein erst recht» schrieb der Botaniker

Hieronymus Bock im 16. Jahrhundert.
Waldmeister oder Duftlabkraut (Galium

odoratum) aus der Familie der Rötege-
wächse wächst in schattigen Laubwäl-

dem, oft in dichten Teppichen. Zu erken-

nen ist er an seinem dünnen, vierkanti-

gen Stängel und den spitz zulaufenden,

dunkelgrünen Blättern, die quirlig ange-
ordnet sind und ein bisschen wie über-

einander stehende Sonnenschirmchen
aussehen. Die vier weissen Blütenblätt-
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chen erinnerten den Schweizer «Kräuter-

pfarrer» Johannes Künzle an das eidge-
nössische Kreuz.

Ähnlichkeit mit dem
Schweizerkreuz? Die
zarten Sternchen der
Waldmeisterblüten.

Den lieblichen Duft verdankt das «Mai-
chrut» einer Substanz namens Cumarin.

Die lebenden Pflanzenzellen enthalten
eine Vorstufe dieses Stoffes. Werden die

Zellen verletzt, zum Beispiel beim Zerrei-

ben eines Blattes, oder welkt die Pflan-

ze, setzen Enzyme das aromatische
Cumarin frei, das nicht nur für das typi-
sehe Waldmeisteraroma, sondern ge-
nauso für den angenehmen Geruch von
Heu verantwortlich ist.

Waldmeister ist ein wenig in Vergessen-

heit, aber auch in Verruf geraten, was
ebenfalls mit dem Cumarin zu tun hat

(siehe Kasten S. 27). In Tierversuchen

führte es bei Ratten - aber z. B. nicht bei

Mäusen - zu Leberschäden, und man
vermutete auch eine krebserregende
Wirkung. Spätere Untersuchungen wi-
derlegten diese Annahmen jedoch. Die

in einer Maibowle enthaltene Menge an

Cumarin ist in jedem Falle zu gering, um

krebsgefährlich zu sein. Die leberschädi-

gende Wirkung ist beim Menschen ver-
mutlich auch nicht gegeben, wenn man
nicht täglich grössere Mengen Cumarin

zu sich nimmt. Die blutgerinnungshem-
mende Wirkung synthetischer Cumarin-

abkömmlingewird medizinisch in der

Therapie und zur Vorbeugung von
Thrombosen, Lungenembolien und bei

Vorhofflimmern des Herzens eingesetzt.
In alten Kräuterbüchern wurde das

«Sternleberkraut» in Wein sogar zur Stär-

kung von Leber und Herz empfohlen. Die

Volksmedizin setzte Waldmeister, vor
allem als Tee, gegen Ödeme, Krampf-
ädern und Venenentzündung sowie bei

Schlaflosigkeit ein. Interessant ist auch:

Cumarin hat eine krampflösende und

leicht schmerzstillende Wirkung, daher

kann es in geringer Dosierung bei Kopf-
schmerzen und Migräne helfen. Zuviel

davon hat jedoch den gegenteiligen
Effekt: in hoher Dosis löst es Kopf-

schmerzen, Schwindel und Übelkeit aus.

Nicht jeder Kater nach dem Genuss von

(zuviel) Waldmeisterbowle ist also auf

den Alkohol alleine zurückzuführen.

Schütte perlenden Wein

auf das Waldmeisterlein
Wandalbert von Prüm

Benediktinermönche kultivierten Wald-

meister seit dem 9. Jahrhundert. Er dien-

te zur Parfümierung der Wäsche und

wurde in Kräuterkissen gelegt. Auch

heute noch wird er gerne in Kleider-
schränke gehängt, um gefrässige Motten

zu vertreiben. Die Mönche entdeckten
aber auch die Wirkung des Maiweins. Die

früheste Erwähnung findet sich 854 in

den Schriften des Wandalbertus aus dem
Kloster Prüm in der Eifel, der später auch

auf der Insel Reichenau wirkte. Der Dich-

ter Heinrich Seidel schrieb das Maiwein-
lied: «Es füllt die Luft Waldmeisterduft,
gewürzig und bescheiden.» Sein Zeitge-
nosse Wilhelm Busch war ebenfalls ein

Freund des Maiweins. Als frischgebacke-
ner Kunststudent in Düsseldorf kam er

gerade rechtzeitig zu einem der damals
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häufigen und oftmals weithin berühmten

Frühlingsfeste und schrieb nach Hause:

«Ich war sehr begeistert davon und von
dem Maiwein auch.»

Möchte man das begeisternde Getränk

selbst herstellen, sollte man noch nicht

blühenden, aber bereits angewelkten
oder getrockneten Waldmeister verwen-
den. Im klassischen Rezept wird Weiss-

wein und Sekt mit dem Maikraut aroma-
tisiert. Man braucht nicht mehr als drei

Gramm Waldmeister auf einen Liter Flüs-

sigkeit, ein bis zwei kleine Sträusschen -

die man im Mai oft auch auf dem Markt
kaufen kann - reichen also völlig aus.

Man bindet die Pflänzchen an den Stielen

zusammen und lässt sie eine halbe Stun-

de im Bowlegefäss ziehen, wobei nur die
Blätter mit der Flüssigkeit in Berührung
kommen sollen, nicht die Stiele, die Bit-

terstoffe enthalten. Für eine erfrischende
Waldmeisterbowle ohne Alkohol lässt

man ihn zum Beispiel in Apfelsaft ziehen
und giesst mit Mineralwasser und Zitro-

nensaft auf. Mässig genossen, ist diese

Variante dann sicherlich kopfwehfrei. • cr

Cumarin - gefährlich oder nicht?

Cumarin ist ein natürlich vorkom-
mender Pflanzenstoff, der in Grä-
sern, Liebstöckel, Steinklee, Pasti-
naken und Datteln enthalten ist.
Mittlerweile sind etwa 500 verschie-
dene Cumarine bekannt.
Verwandte Stoffe kommen z. B. auch
in Kamillenblüten, der Ringelblume
und der Rosskastanienrinde (Aescu-
lin) vor. Bei den Bärenklau-Arten
sind Furocumarine dafür verant-
wortlich, dass bei Hautkontakt mit
den Pflanzen und in Verbindung mit
Sonnenlicht Entzündungen und Son-
nenbrand vorkommen können. Die-
se Fotosensibilisierung durch Furo-
Cumarine wird medizinisch wieder-
um zur Behandlung von Psoriasis
(Schuppenflechte) genutzt. Hydroxy-
Cumarine oder synthetische Cuma-
rin-Derivate werden in der Medizin
als gerinnungshemmende Medika-
mente eingesetzt. Ebenfalls mit dem
Cumarin verwandt sind die gefähr-
liehen Aflatoxine, die von bestimm-
ten Schimmelpilzen auf stärke- und
fetthaltigen Lebensmitteln, wie z.B.
Nüssen, Brot und Mais gebildet wer-
den und krebserregend sind.
Cumarin ist in hoher Dosis giftig und
wird häufig als leberschädigend be-
zeichnet. Eine toxische Wirkung trat
in Tierversuchen allerdings nur bei

übermässig hoher Dosierung auf.

Der Mensch reagiert offenbar weni-
ger empfindlich auf Cumarin als
etwa Ratten: Menschliche Leberzell-
kulturen überstanden noch die 300-
fache Dosis schadlos, die bei Ratten-
lebern zellgiftig wirkte.
Cumarin stand früher auch im Ver-
dacht, krebserregend zu wirken. Von

dieser Ansicht ist man heute weitge-
hend wieder abgekommen und hält
es in kleinen Mengen nicht für kan-
zerogen.
Trotz der inzwischen veränderten
Erkenntnisse wird der kommerzielle
Einsatz von Cumarin von der EU reg-
lementiert: Für Lebensmittel wurde
eine Höchstmenge von zwei Gramm
Cumarin pro Kilogramm gesetzlich
vorgeschrieben. Davon ausgenom-
men sind Bonbons und alkoholische
Getränke mit einer Obergrenze von
10 und Kaugummis mit 50 Milli-
gramm Cumarin pro Kilogramm.
Ausserdem wurde von den zuständi-
gen Behörden - unter Anwendung
sehr grosser Sicherheitsfaktoren -
ein «tolerierbarer täglicher Aufnah-
mewert» (TDI) von bis zu 0,1 mg
Cumarin je kg Körpergewicht fest-
gelegt. Ein 60 Kilogramm schwerer
Mensch dürfte dann pro Tag 6 Milli-
gramm Cumarin zu sich nehmen.
Man darf den Mai also wieder beru-
higt mit Waldmeisterbowle feiern.

5/05 Gesundheits-Nachrichten 27


	Ein Männlein steht im Walde

