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Lebentfrende & Wellness

Oh, holder Arvenduft!

Von Schranken Gber Kissen und Duftkugeln bis hin zu Wiirsten: Mit der heilsamen
Wirkung der Zirbelkiefer schmiickt sich mittlerweile eine Vielzahl von
Produkten. Was ist dran an diesem Trend?

Text: Andrea Pauli

Sassen Sie schon mal in einer Tiroler Zirbelstube? Und
wurden redselig, gesellig und tiefenentspannt? Ka-
men Sie sich nach einer wohligen Nacht in einem
Schweizer Arvenzimmer erholter vor denn je? Nun,
das kann zum einen am Genuss eines guten Zirben-
schnapses gelegen haben. Womdglich aber wirkte
der «Weihrauch der Alpen», wie manche Parfimeu-
re schwdarmen, auf Thr Gemat: der Duft von Pinus
cembra. Das Holz einer vor rund 300 Jahren gefall-
ten Arve riecht mindestens so stark wie frisch gefall-
tes. Der unverwechselbare Geruch, so nimmt man
an, ist in speziellen Zellen eingeschlossen und auf
diese Weise vor oxidativem Abbau und Verflichti-
gung geschitzt. Gleichwohl verandert er sich mit der
Zeit, wird warmer und voller.

Getaferte Zimmer, Betten, Truhen, Schranke und Kin-
derwiegen aus Arvenholz sind in Alpenregionen seit

lat.) =
Pinus cembra ( |
Arbe, ATVe, schember, 7irbe,

7irbel, 7irbelkiefer, Zirm

Jahrhunderten beliebt und gebrauchlich. Heutzutage
verwandelt sich die «Konigin der Alpen» auch gerne
mal in Kugeln, Schalen, Handyhillen, Brotboxen,
Akupunkturstabchen, Aromakissen, Anhanger, Duft-
kerzen, Karaffendeckel, Badezuber, Smartphone-
Ladegerate und vieles mehr. Zwei Zircher kreierten
gar eine Arven-Bratwurst, die ihr Aroma einem Sud
aus Arvenspanen und einer Gewirzmischung mit Ar-
venschnaps verdankt. Im Engadin erfreut sich Arven-
Nissli-Salsiz grosser Beliebtheit.

Arvenartikel, so viel steht fest, sind das Trendprodukt
der Wellnessbranche. Kein Handwerkermarkt oder
Bioladen kommt mehr ohne Arvenprodukte aus. Da-
bei ldsst sich zweierlei beobachten: Zum einen eine
Preissteigerung aufgrund erhéhter Nachfrage. Pro
Rundholzkubikmeter zahlt man heute in Deutschland
und Osterreich bis zu 500 Euro, das Dreifache des

Beim Kauf von Zirbenkissen
sollte man auf gute Qualitat
achten (die ihren Preis hat).
~Hochwertige Zirbenspdne
werden manuell von Hand
gehobelt. Industriell
verarbeitete Flocken
durchlaufen eine Entstau-
bungsanlage. Leider gibt es
auch Anbieter, die duftloses
Splintholz, fragwirdiges
Importholz und gesundheits-
schadlichen Staub vom
Tischlerboden verarbeiten.
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Werts von vor zehn Jahren. Auf der anderen Seite ist
festzustellen, dass speziell Zubereitungen von athe-
rischem Zirbendl, Arvenkissen und Zirbenflocken trotz
der nicht eben tbermadssig ippigen alpinen Arven-
bestande regelrecht Massenware geworden sind.
Man darf getrost davon ausgehen, dass dabei nicht
immer alles Pinus cembra ist, was markant duftet.
Osterreichische Mobelfabrikanten beobachten, dass
russische und rumanische Zirbe auf den Markt drangt,
deren Holz nur ganz schwach riecht. Da kommen
dann Aromaverstarker zum Einsatz - und das Produkt
ist plotzlich erstaunlich gunstig.

Pharmakologisch wirksame Stoffe

Doch weshalb eigentlich ist Pinus cembra so ein
Trendsetter geworden? In der Tat steckt viel Gutes in
dem Baum. «Hauptwirkstoff der Zirbe ist die in Holz,
Rinde, Nadeln und Knospen enthaltene phenolische
Substanz Pinosylvin. Diese schitzt den Baum vor
Faulnis und zeigt im therapeutischen Spektrum anti-
fungale (pilzabtotende) und antibakterielle Eigen-
schaften», erklart Ingenieurin und Heilpraktikerin
Astrid SUBmuth, die sich intensiv mit dem Geholz be-
schaftigt und mit dem aktuellen Forschungsstand
auseinandergesetzt hat.

Analysen der Zirbennadeln konnten eine Vielzahl von
Inhaltsstoffen identifizieren. Neben Wachs, Starke,
Ascorbinsaue, Chlorophyll und Carotinoiden enthal-
ten die Nadeln die Flavonoide Kaempferol und das
als Bestandteil von Propolis bekannte Pinocembrin.
Beide wirken im Organismus antientzindlich, kardio-
und neuroprotektiv (Herz und Nerven schitzend). Der
Gehalt an Spurenelementen nimmt mit zunehmen-
den Nadelalter ab, der Kalziumgehalt bleibt jedoch
bestandig.

Aus dem é&therischen Ol von Zirbennadeln konnten
in einer grundlegenden Arbeit u.a. sieben unter-
schiedliche Monoterpene isoliert werden (Terpene
sind eine weit verbreitete, sehr grosse Gruppe von
Naturstoffen. Ihre Wirkungen sind vielfaltig, sie kon-
nen z.B. das Schmerzempfinden beeinflussen). In
Versuchsreihen wurde zudem eine antimikrobielle
Wirkung von Rinden- und Nadelextrakten beispiels-
weise gegentber Escherichia coli (Bakterium, das



Durchfall auslésen kann) oder Candida albicans (He-
fepilz) nachgewiesen, so SifSmuth.

Bewahrt in der Volksheilkunde

In der Volksheilkunde findet Pinus cembra traditio-
nell verwendung. «Atherisches Zirbenol wird vor al-
lem in der Behandlung von organischen wie seeli-
schen Erkrankungen im Zusammenhang mit einer
dauerhaften Stressbelastung eingesetzt. Gerade bei
den ersten Alarmsignalen chronischer Stresseinwir-
kung wie Konzentrations- und Atemschwache, Lust-
losigkeit, Nervositat und Schlafstérungen hat sich die
Zirbe als Therapeutikum bewahrt», erlautert Heilprak-
tikerin SiBmuth.

Inhaliertes Zirbendl fordert die vertiefte Atmung bei
Erkéltung und Nebenhéhlenerkrankungen. Bei rheu-
matischen Beschwerden, Muskel- und Gelenkschmer-
zen kann Zirbendl Einreibungen oder Badern beige-
geben werden. «Volksmedizinisch wird ein starker
Aufguss aus unreifen Zirbenzapfen zubereitet, der als
Badezusatz allgemein entspannen und zu ruhigerem
Schlaf verhelfen soll. Bei Muskelkater, Verkrampfun-
gen und neuralgischen Beschwerden wirken Um-
schlage mit zirbenwasser (5 Tropfen Ol auf 1 | hand-
warmes Wasser) schmerzlindernd und entspannend»,
berichtet die Naturheilkundlerin. Eine innere Einnah-
me ist nicht empfehlenswert.

Als Genuss- wie Heilmittel allerdings gilt im Alpen-
raum der «Zirmschnaps», der bei Magenverstimmung
und Ubelkeit eingesetzt wird. Dazu setzt man unrei-
fe, zerschnittende Zirbenzapfen (Bild S. 28 unten) in
Obstbrand an. Die alkoholfreie Variante ist Zirbenzap-
fenhonig, fur den die unreifen, zerteilten Zapfen in
Honig ausgezogen werden. Bis in die 1930er-Jahre
hinein verwendete man auch «zirbenmilch» als Star-
kungskur. «Bedauerlicherweise ist die Verwendung
des Pressdls aus den Zirbenniissen (die eigentlich Sa-
men sind) weder wissenschaftlich untersucht noch
volksmedizinisch erhalten», so SiBmuth.

Tatsachlich schlaffordernd?

Interessant ist, dass es bis auf eine Ausnahme keine
Langzeitstudien zur Wirksamkeit von Arvenprdpara-
ten in der therapeutischen Praxis gibt, Produzenten
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«kb‘h.iﬂih. der AHpenr»

Die Arve ist ein Nadelbaum aus der Familie
der Kieferngewachse und wachst bevorzugt
in der Krummholzzone oberhalb der Wald-
grenze. Sie steigt bis in eine Hohe von

2500 Metern; nur selten gedeiht sie unter
1400 Metern. Der Baum ertragt Temperatu-
ren von +40 °C bis -40 °C und kommt mit
einer sehr kurzen Vegetationsperiode zu-
recht. Die Arve wachst in ihrer Jugend sehr
langsam, wird maximal 25 Meter hoch und
mehrere Jahrhunderte alt. Gut zu erkennen
ist sie an ihren Kurztrieben, die viele Biischel
mit jeweils finf Nadeln tragen.

Ihre Verbreitung verdankt die Arve zum gros-
sen Teil dem Tannenhaher. Der Rabenvogel
ernahrt sich hauptsachlich von Arvenniss-
chen, die er auch als Wintervorrat in der
obersten Bodenschicht vergrabt. Aus solchen
vergessenen oder nicht wiedergefundenen
Depots keimen junge Arven.

und Anbieter dennoch gerne von «wissenschaftlich
bewiesen» sprechen, wenn es um den Nutzen ihrer
Zirbenartikel geht. Und alle beziehen sich auf diese
einzige Studie: Das Joanneum Research Institut eva-
luierte 2003 die Auswirkungen eines Zirbenholzum-
feldes auf Kreislauf, Schlaf, Befinden und vegetative
Requlation. Der Studie zufolge fihrt ein Aufenthalt
in einem Zirbenzimmer im Gegensatz zu einem
Raum mit reinem Holzdekor bei 31 Studienteilneh-
mern in korperlichen und mentalen Belastungs-

29



LJcthreud.e & Wellness

situationen zu einer niedrigeren Herzrate. Ein wei-
terfihrender Test zur Schlafqualitat mit 15 Personen
zeigte, dass das Herz um taglich 3500 Schlage ent-
lastet wird.

Prof. Gerald Gartlehner, Leiter des Departements fir
Evidenzbasierte Medizin an der Donau-Uni Krems,
beurteilt die Ergebnisse des Joanneum-Instituts skep-
tisch: «Die Studie kann uns nicht beweisen, dass Zir-
benholzmdébel tatsachlich qut fir die Gesundheit sind
und den Schlaf verbessern. Doch das war maglicher-
weise auch gar nicht das Ziel, sonst ware die Studie
in einem anerkannten wissenschaftlichen Journal
veroffentlicht worden. Bedingung fir eine solche Ver-
offentlichung ist allerdings, dass andere Wissen-
schaftler die Daten gegenchecken.»

Abgesehen davon waren die Projektpartner respek-
tive Auftraggeber der Studie holzverarbeitende Be-
triebe aus Osterreich, Tirol und der Schweiz.

Fazit

Den vollmundigen Versprechungen mancher Anbie-
ter von Arvenprodukten darf man also durchaus mit
kritischer Haltung begegnen. Dass Pinus cembra in
ihrer volksmedizinisch bewahrten Verwendung eine
wohltuende Wirkung haben kann, ist davon unbe-
nommen. s

parauf sollten Sie beim Kauf von
Arvenprodukten achten:
% Woher stammt das Mqtenal?
% Wie wurde es verarbeitet?
% st das Holz unbehandelt?
% Weist der Artikel einen re
preis auf?
% Was sagen di

alistischen

eKundenbewertungen? i

Wy

4rv¢h-4mﬂugJH/:/:J

% Im oberen Teil des Stazerwaldes, God
Plazzers (oberhalb von Pontresina), findet
man mit tber 1000-jahrigen Exemplaren
einige der altesten Arven Graubiindens.
Man kann direkt vom Bahnhof Pontresina
zum Waldrand aufsteigen, wo die meisten
der Arven-Riesen stehen.

* Der God da Tamangur («der Wald da
hinten») ist der hochstgelegene zusam-
menhangende Arvenwald Europas. Er liegt
auf 2300 Metern, hinten im Val S-charl,
stidlich von Scuol.

# |m Naturwaldreservat Murgtal stehen die
schonsten und grossten Arvenbestdnde
des Kantons St. Gallen. Ausreichend
Parkplatze befinden sich bei Merlen und
Mornen.

% Die Selvasecca am Lukmanier, auf der
Sidseite des Lukmanierpasses, gilt als der
schonste Arvenwald im Tessin.

% In Deutschland finden sich (Larchen-)
Arvenwalder z.B. in den Berchtesgadener
Alpen (auf der Reiter Alpe).

# Empfehlenswert ist auch ein Ausflug zum
Zirbenhain in Pfunds im Tiroler Oberland.

Buchtipp:

Im «Lexikon der
Alpenheilpflanzen»
von Astrid SiBmuth
(AT Verlag, I1SBN Yy il ‘
978-3-03800-671-8) j NS
finden sich weitere S \
spannende Informa- 2 \‘\Q %
tionen zur Arve.

Lexikon der

Alpenherlpflanzen

Hellkunde und Oberliefertas Wissen

Bestellnummer: 480
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