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Kiihlende Pflanzen

Sommerliche Hitze kann schon sein, aber auch belasten. Welche Kihleffekte

aus der Natur wir uns zunutze machen konnen.
Text: Annette Willaredt

Pfefferminze

Die Nummer eins unter den kiihlenden Pflanzen ist
wohl die Pfefferminze. Viele Wiistenvélker machen es
uns vor. Sie trinken den Tee daraus den ganzen Tag
iber und zu jeder Gelegenheit. Er kithlt dank seiner
atherischen Ole und weitet die Gefdsse ein bisschen.
Dadurch ist Hitze sehr viel leichter zu ertragen. In
Nordafrika wird der Pfefferminztee Gbrigens nicht
kalt getrunken. Was zuerst paradox klingt, 1asst sich
leicht erklaren. Kalte Getranke miissen im Kérper zu-
erst erwdrmt werden. Das liefert dem Organismus
ein ganz falsches Signal. Er meint jetzt, zusatzliche
Warme produzieren zu miissen, und uns wird noch
warmer. Sehr heisse Getranke bringen uns ebenfalls

Pfefferminze Salbei

ins Schwitzen. Deshalb wird Pfefferminztee am besten
lauwarm und in kleinen Schlucken getrunken. So wird
nur ein ganz leichtes Schwitzen erzeugt. Und der
hauchfeine Schweissfilm auf der Haut sorgt dann fur
eine wunderbare Abkiihlung.

Anwendung: Fir eine Tasse Tee werden vier bis funf
frische Blatter mit 300 ml kochendem Wasser iiber-
gossen. 10 Minuten ziehen lassen. Etwas abkihlen
lassen und nach Geschmack mit Honig siissen. In Ma-
rokko wird der Tee (brigens nicht abgeseiht. Man
lasst die Blatter in der Tasse und giesst immer wie-
der Wasser dazu. Nach |angerem Stehen wird der Tee
jedoch etwas bitter. Wer keine frischen Blatter zur
Verfiigung hat, kann auch 1-2 TL getrocknete Minze

Zitronenmelisse
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mit 300 ml Wasser Giberbriihen und 5 Minuten ziehen
lassen, dann abseihen.

Noch ein Trick gegen leichte Kopfschmerzen, wenn
man etwas zu lange in der Sonne war: Einen etwas
starkeren Aufguss aus rund 10 Pfefferminzblattern
und 300 ml kochendem Wasser machen. 10-15 Mi-
nuten ziehen lassen, abseihen und kihl stellen. Dann
ein Baumwolltuch in den Tee tauchen, damit die
Schlafen und den Nacken mehrfach abtupfen und es
dann auf die Stirn legen. Diese Methode lindert auch
leichte Spannungskopfschmerzen.

salbei

Zu den «Coolen» gehort auf jeden Fall auch der
Salbei. Salbei ist aber nicht nur lecker, er ist auch
eine potente Heilpflanze und wird bereits seit dem
Mittelalter bei verschiedensten gesundheitlichen
Beschwerden eingesetzt. Sehr wirksam sind die
Blatter vor allem gegen Gbermdssiges Schwitzen.
Der genaue Mechanismus ist zwar noch nicht
bekannt, doch man geht davon aus, dass die
Inhaltsstoffe des Salbeis die Schweissproduktion an
den Nervenenden der Schweissdriisen bremsen. Der
Effekt wird vor allem den enthaltenen atherischen
Olen und Gerbstoffen zugeschrieben. Zusatzlich wirkt
Salbei leicht antibakteriell. Das hilft auch gegen even-
tuell sich bildende Geriiche. Wichtig fir den Anti-
Schwitz-Effekt ist allerdings, dass man nicht eine der
zahlreichen Zuchtformen des Salbeis benutzt, sondern
die medizinische, Salvia officinalis.

Anwendung: Eingesetzt werden kann Salbei dusser-
lich und innerlich. Bevorzugt man Tee, trinkt man
iber den Tag verteilt 2-3 Tassen. Zu empfehlen ist, die
letzte Tasse kurz vor dem Zubettgehen zu trinken. Das
Rezept: Ein bis zwei frische Salbeiblatter werden
zerkleinert und mit 250 ml kochendem Wasser iber-
gossen. Rund 10 Minuten ziehen lassen, abseihen.
Hat man nur getrocknete Bldtter zur Verfigung,
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Naturbeilkunde & Medizin

nimmt man drei bis vier. In beiden Fallen gilt: Bei
Hitze sollte der Tee eher lauwarm getrunken werden,
um optimal zu wirken. Wer den Geschmack von
Salbei nicht mag, kann auch auf entsprechende
Tabletten aus der Apotheke zuriickgreifen.
Ausserlich lasst sich Salbei gut fir Waschungen ein-
setzen. Dazu 2 EL des Krauts mit 250 ml kochendem
Wasser {ibergiessen und 10 Minuten ziehen lassen.
Danach abseihen und die Flissigkeit abkihlen lassen.
Damit werden dann z.B. die Achselhéhlen direkt nach
dem Duschen oder Baden abgewaschen. Nicht nach-
spiilen. Auch bei Schweissfiissen oder standig feuchten
Handen ist ein Salbeisud genau richtig. Dazu 4-5 EL
Kraut mit 1 | Wasser berbriihen. Nach 10 Minuten
in eine kleine Wanne abseihen, etwas abkihlen
lassen und darin die Fiisse oder Hande rund 15 Mi-
nuten baden.

Ein Vollbad mit Salbei ist an heissen Tagen empfeh-
lenswert. Am besten nimmt man es abends, denn
es wirkt gleichzeitig beruhigend. Schoner Nebeneffek:
Es strafft auch die Haut. Fir den Badezusatz 250 g
Salbei in 4 | Wasser aufkochen, auf kleiner Flamme
20 Minuten ziehen lassen. Danach abseihen und in
das Badewasser geben.

Zitronenmelisse

Ebenfalls sehr bewahrt ist die Zitronenmelisse. Sie
gleicht den Temperaturhaushalt des Kérpers und
balanciert das vegetative Nervensystem aus. Beide
Effekte gemeinsam sorgen dafiir, dass der erhitzte
Korper etwas herunterkihlt; darum wird die Zitro-
nenmelisse in der Naturheilkunde auch gegen
Fieber eingesetzt. Im Sommer bietet sich Tee aus dem
Kraut als kostliche Alternative zum Mineralwasser an.
Anwendung: Dazu 2 Handvoll frische oder getrock-
nete Zitronenmelisseblatter mit 1| heissem (nicht
kochendem) Wasser (ibergiesen und 10-15 Minuten
ziehen lassen. Abseihen, kihl stellen. Vor dem
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Trinken den Saft einer halben Zitrone zugeben. Me-
lissentee wirkt ibrigens auch dusserlich kihlend und
damit schmerzstillend, z.B. bei Insektenstichen. Da-
zu ein Baumwolltuch in den kalten Tee tauchen und
die Stelle damit mehrfach betupfen.
Zitronenmelisse ist ausserdem ein tolles Kraut fir
Frauen in den Wechseljahren, die gerade in der war-
men Jahreszeit doppelt unter Hitzewallungen leiden.
Die Pflanze beruhigt und hilft auch gegen die in dieser
Lebensphase oft auftretenden Schlafstérungen.

Wer sich nicht jeden Tag einen Tee kochen méchte,
kann sich auch eine Tinktur anfertigen. Dazu ein
Schraubglas mit Melissenblattern fillen, Doppelkorn
oder Wodka einfillen, bis alle Blatter komplett
bedeckt sind. Nun wird das Glas verschlossen und fir
mindestens 14 Tage an einen sonnigen, warmen
Platz gestellt. Danach alles durch einen Kaffeefilter
abgiessen und die Flissigkeit in einer dunklen Fla-
sche aufbewahren. Von der Tinktur jeweils am Abend
20-50 Tropfen einnehmen.

Rosmarin

An heissen Tagen schwachelt manchmal der Kreis-
lauf. Man schwitzt nicht nur, sondern fihlt sich dazu
auch noch schlapp. Dann ist ein Rosmarinbad eine
prima Erfrischung. Dazu rund 50 g Rosmarinnadeln
in 11 Wasser 15 Minuten kochen. Derweil das Bade-
wasser einlaufen lassen. Das Wasser soll aber nicht
kalt, sondern gut lauwarm sein. Der Rosmarin wird
dann ins Badewasser abgeseiht. Im Anschluss hochs-
tens 15 Minuten baden. Ein Bad ist ibrigens bei ho-
hen Temperaturen deutlich wirksamer als eine Du-
sche. Der Grund: In der Wanne 6ffnen sich die Poren,
der Kérper kann sich deshalb danach viel besser Kiih-
lung verschaffen als nach einer Dusche, die die Po-
renverschliesst. Wichtig: Bei Bluthochdruck und fiir
Schwangere ist ein Rosmarinbad nicht zu empfehlen.

Holunderbliten

Sauerampfer

Man kennt ihn aus Kindertagen: Beim Spielen auf der
Wiese hat man mit einem Blattchen Sauerampfer sei-
nen Durst vertrieben. Zuséatzlich wirkt die Saure dieser
Pflanze leicht zusammenziehend und hilft dem Korper
so dabei, sich vor Austrocknung zu schiitzen.
Anwendung: Sauerampferblatter kénnen einfach roh
in einen Salat gegeben werden. Sie liefern auch eine
gute Portion Vitamin C und Eisen. Zu viel von der
Pflanze darf man allerdings nicht verzehren, denn sie
enthdlt wie auch Rhabarber Oxalsdure und diese
fuhrt in grosserer Dosis zu Durchfall.

Einen direkt kithlenden Effekt hat der Sauerampfer
ausserlich. Bei geschwollenen Knien nach einer Wan-
derung, bei Sonnenbrand oder kleinen Verbrennungen
kann man aus den Blattern einen Umschlag machen
und ihn auflegen. Aber bitte nicht auf offene Wunden
geben.

Brennnessel

Bei der Brennnessel denkt man zuerst an das Gegen-
teil von Kiihlung. Aber genau dieser Effekt des Krautes
hat eine lange Tradition. Schon im Mittelalter wurde
in Europa das Auspeitschen mit Brennnesseln zur
Behandlung von brennenden Schmerzen wie z.B. bei
Rheuma eingesetzt. Interessanterweise gilt die Pflan-
ze auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin
als kiihlende Pflanze. Sie wird dort bei sogenannten
Hitzeerkrankungen verordnet. Neben Fieber zdhlen
dazu vor allem entziindliche Prozesse.
Anwendung: Um Brennnesseln zu geniessen, eignet
sich ein Kaltauszug. Dazu noch kleine, frische Blatter
sammeln, in einen Krug geben und mit kaltem Was-
ser auffallen. Fir mindestens 8 Stunden ziehen las-
sen, abseihen und trinken. Das Getrank schmeckt
leicht nussig, ganz anders als der Tee. Und es starkt
mit seinen Vitalstoffen zusatzlich den Stoffwechsel.

Aloe Vera




Hopfen

Ein wunderbares Getrank fir schwiile Abende ist der
Hopfenbliitentee. Er beruhigt dhnlich wie ein Bier, ist
also ein prima Schlummertrunk. Doch er erhitzt den
Korper nicht wie alkoholische Getranke, sondern
wirkt im Gegensatz kithlend. Die dafir verantwortli-
chen Inhaltstoffe sind Humulon, Humulen, atherische
Ole und Gerbsaure.

Anwendung: Fir den Tee 1-2 TL Hopfenbliten (auch
Hopfenzapfen genannt) mit 250 ml kochendem Was-
ser (ibergiessen, 10 Minuten ziehen lassen, abseihen.

Holunderbliiten

Ein Tee aus Holunderbliten ist ein bewahrtes Haus-
mittel bei Erkaltungen. Er wirkt fiebersenkend und
leicht schweisstreibend. Das kann man sich auch im
Sommer zunutze machen. Die Temperatursenkung
und dazu ein leichter Schweissfilm auf der Haut - das
kihlt bestens.

Anwendung: 2 gehdufte TL Holunderbliten werden
mit 250 ml kochendem Wasser iibergossen. Zuge-
deckt 10 Minuten ziehen lassen und dann abseihen.
Dieser Tee eignet sich brigens auch fir ein Fussbad,
wenn sich die Beine nach einem langen Tag geschwol-
len anfiihlen. Dazu die vierfache Menge Tee kochen,
abkihlen lassen und die Fiisse fiir rund 15 Minuten in
die lauwarme Fliissigkeit tauchen.

Aloe Vera

Der pflanzliche Klassiker fiir die Erste Hilfe bei einem
Sonnenbrand ist die Aloe Vera. Frische Blatter zu ver-
wenden ist nach neuesten Erkenntnissen aber nicht
ratsam. Denn es ist schwierig, das enthaltene Gel ganz
pur herauszulosen. Das miisste man aber, um die Aloe
Vera gefahrlos nutzen zu kénnen. Der Grund: In den
dusseren Blattschichten befinden sich Substanzen
(Hydroxyanthracen-Derivate), die im Verdacht ste-

Hauswurz
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hen, das Erbgut zu schadigen. Eine gute Alternative
sind entsprechende Produkte aus der Apotheke, die
nur aus dem Aloe-Vera-Gel und nicht aus ganzen
Blattern hergestellt sind.

Anwendung: Das Gel auf die Haut auftragen, dann
antrocknen lassen. Die Wirkung setzt sofort ein. Das
Brennen hort auf, die Haut entspannt sich. Kleine
Hitzeblaschen bilden sich Giber Nacht zuriick. Ausser-
dem wirkt die Aloe Vera entzindungshemmend und
spendet der Haut viel Feuchtigkeit. Die Behandlung
je nach Bedarf im Abstand von 30 Minuten bis zu einer
Stunde mehrmals wiederholen.

Hauswurz

Die unscheinbare Pflanze Hauswurz ist die heimische
Schwester der Wistenpflanze Aloe Vera. Auch ihr Gel
hilft bei einem Sonnenbrand, wenn es auf die Haut
aufgetragen wird. Der Hauswurz kiihlt auch innerlich.
Anwendung: Fir einen sommerlichen Drink nimmt
man eine ganze Hauswurz und zerkleinert sie im
Mixer. Dann Mandelmilch zugeben, damit sich die
Inhaltsstoffe der Pflanze gut I6sen. Nach Geschmack
mit etwas Kardamom wiurzen und kihl geniessen.
Der Kardamom gilt in der indischen Gesundheitslehre
Ayurveda als kérperkihlend. Der Drink ist ideal, wenn
sich der Korper nach einem langen Sonnentag wie
ausgetrocknet anfihlt.

Ubrigens: In der Naturheilkunde gilt die Hauswurz
auch als Sonnenschutz von innen!

Basilikum

Basilikum ist aus der italienischen Kiiche nicht weg-
zudenken. Aber das aromatische Kraut kann mehr.
Mit seinen atherischen Olen, zu denen z.B. Cineol
und Kampfer gehoren, sowie entziindungshemmen-
den Enzymen kann Basilikum dem Korper auch Hit-
ze entziehen.

Schafgarbe
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Anwendung: Am besten gibt man einige frische
Blattchen Basilikum ins Wasser. Auch ein aufgebriih-
ter Basilikumtee hat eine gute Wirkung. Dazu 2 TL fri-
sche Blatter mit 250 ml kochendem Wasser (ibergie-
ssen, zugedeckt 5 Minuten ziehen lassen, abseihen
und lauwarm trinken.

Schafgarbe

Das Kraut wird meist zur Wundheilung oder bei Men-
struationsproblemen empfohlen. Sein kiihlender Effekt
ist hingegen wenig bekannt. Ein Tee wirkt auserdem
belebend.

Anwendung: Dazu 1-2 TL des Krauts mit 150 ml Was-
ser Uberbriihen, zugedeckt 10-15 Minuten ziehen
lassen und abseihen. Am besten lauwarm trinken.
Nach Belieben kann man den Tee auch mit etwas
kohlensdaurehaltigem Mineralwasser zum Prickeln
bringen oder mit Zitronensaft verfeinern. Wichtig:
Schwangere sollten die Schafgarbe meiden, denn sie
kann vorzeitige Wehen fordern.

Spitzwegerich

Ausserlich angewandt ist der Spitzwegerich ein wahrer
Feuerloscher. Zerreibt man ein paar Blatter zwischen
den Fingern und trdgt den austretenden Saft auf
Insektenstiche oder leichte Verbrennungen auf, spirt
man die kithlende Wirkung sofort. Die Haut wird mit
einer leicht schleimigen Schicht iberzogen, die nicht
nur befeuchtet, sondern auch den Heilungsprozess
fordert. Ausserdem wird ein eventuell vorhandener
Juckreiz gestillt.

Heilsam und kihlend wirkt der Spitzwegerich Gbri-
gens auch auf die Atemwege.

Anwendung: Fir den Tee 2 TL kleingeschnittene Blat-
ter mit 150 ml kaltem Wasser ansetzen und 2 Stun-
den ziehen lassen. Dadurch lésen kdnnen sich die
Schleimstoffe l6sen. Im Anschluss kurz aufkochen las-

Ahorn

Spitzwegerich

Eitbar erfr&!ckl'.’

Kihlend auf den Organismus wirken vor allem
wasserhaltige Gemisesorten wie Gurken,
Zucchini, Spargel, Blattsalate oder Spinat.
Beim Obst fiihrt die Wassermelone die Hit-
liste an. Ebenfalls zu empfehlen sind Ananas,
Apfel, Birnen, Brombeeren, Heidelbeeren
oder Mangos.

sen und taglich drei Tassen trinken oder mehrmals
taglich damit gurgeln.

Ahorn

Fast unbekannt, aber ebenfalls zu den kithlenden
Pflanzen zdhlen die Blatter des Ahornbaumes. In
der Naturheilkunde gelten sie ausserdem als ab-
schwellend. Hildegard von Bingen hat die Blatter
sogar gegen Fieber eingesetzt.

Anwendung: Die ganz jungen Ahornblatter konnen
roh direkt vom Baum genascht, einem Salat oder
einer Suppe zugegeben und sogar zu einem spinat-
ahnlichen Gemiise gekocht werden. Altere Blatter
verwendet man aber besser nicht, sie sind zéh und
schmecken bitter. .
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