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,chem Grin. Ihr Nutzen
undheit ist immens.

Alfred Vogel schatzte die
Brennnessel ausserordentlich
und setzte Produkte daraus
vielfach ein. Allein im Stan-
dardwerk «Der kleine Doktor»
wird die Brennnessel 48 Mal
speziell erwahnt bzw. ihre Wir-
kung beschrieben.




Eigentlich kaum zu glauben, dass eine Pflanze, die
mehr oder minder unbeliebt ist und bei vielen im-
mer noch in die Kategorie «Unkraut» einsortiert wird,
derart viel fiir unsere Gesundheit bewirken kann: die
Brennnessel, botanisch Urtica dioica. Die herzformi-
gen, wehrhaften Blatter, die gelblichen, zéhen Wur-
zeln und die griinen, knackigen Samen - kurzum die
ganze Pflanze enthalt Wirkstoffe, die Beschwerden
lindern kénnen.

Zuvorderst: Denken Sie an mehr als nur Spinat, wenn
es ums Eisen geht! Brennnesseln enthalten ein Viel-
faches davon. Zum Vergleich: pro 100 Gramm ste-
cken in frischer Brennnessel 4120 Mikrogramm Ei-
sen, im Spinat 3417 Mikrogramm, in Rindfleisch 2212
Mikrogramm. Aber auch sonst Gbertreffen ihre In-
haltsstoffe etliches Kulturgemise, so z.B. in puncto
Eiweiss, mit Blick auf die Vitamine A, C und E, Mine-

In den Brenn-
haaren stecken:
Histamin
Serotonin
Acetylcholin
Scopoletin

In den Samen
stecken:
Linolsaure
Linolensaure
Schleimstoffe
Tocopherol
Carotinoide
Vitamine C, A
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ralstoffe und Spurenelemente (Kalzium, Magnesium,
Zink, Phosphor, Kieselsaure) und Chlorophyll. Letzte-
res wirkt vitalisierend, blutbildend, entgiftend und
antioxidativ.

In der Erfahrungsmedizin hat die Brennnessel seit je-
her einen hohen Stellenwert. Zunehmend erféhrt die
Heilpflanze auch in der wissenschaftlichen Forschung
Beachtung, wenngleich die Studienlage leider
immer noch als eher unbefriedigend bezeichnet
werden darf. Geldufig ist der Einsatz von Brennnes-
sel-Extrakten als wassertreibendes Mittel oder zur
Behandlung von Gelenkleiden.

Bewdhrt haben sich Brennnesselzubereitungen zur
Durchspilung der unteren Harnwege, z.B. bei
entzindlichen Erkrankungen oder bei leichten
Harnwegsbeschwerden. In den Blattern der Brenn-
nesseln befinden sich Flavonoide. Diese sekundéren

In den Wurzeln stecken:
Phytosterole
Lektine

_Polysaccharide

il

In den Blattern stecken:
Flavonoide (z.B. Rutin), organische
Sauren (z.B. Kaffeoylapfelsaure),
gtherisches 0l, Vitamine C, B und K,
Steroide und Mineralstoffe (Kalium,
Kalzium, Kieselsaure)
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Pflanzenstoffe wirken leicht wassertreibend; sie er-
hohen folglich die Harnausscheidung und durchspi-
len die ableitenden Harnwege (Harnleiter, Blase,
Harnrohre).

Entstauend bei Prostataproblemen

Der Einsatz bei der Behandlung der gutartigen Ver-
grosserung der Prostata (benigne Prostatahyperpla-
sie, kurz: BPH) ist ebenfalls populdr. Verwendet wer-
den hierzu Extrakte aus der Brennnesselwurzel. Als
wirksamkeitsrelevante Inhaltsstoffe der Wurzeldro-
ge gelten u.a. spezfische Lektine (UDA = Urtica dioi-
ca Agglutinine), ferner Polysaccharide, Phytosterole,
Cumarine und Lignane sowie das Phytohormon
Beta-Sitosterol. Man geht davon aus, dass der thera-
peutische Effekt der Wurzeldroge bei BPH vor allem
auf einer entstauenden Wirkung mit nachfolgender
Symptomverbesserung beruht. Eine Verkleinerung
des Prostatavolumens an sich bewirken Brennnes-
selwurzelextrakte jedoch nicht.

Bei rheumatischen Beschwerden innerlich

Die Heilpflanze hemmt auch die Freisetzung von ent-
z0ndungsfordernden Zytokinen (Botenstoffe, die bei
einer Reaktion des Immunsystems gebildet werden).
Bei rheumatischen Beschwerden wie Arthrose oder
Gicht wirken Brennnesselextrakte darum sehr effek-
tiv. Studien zufolge konnten durch die zusatzliche Ga-
be von Brennnesselextrakt die nicht-steroidalen
Antirheumatika (NSAR) reduziert werden. Werden
die jungen Blatter der Brennnessel gedinstet (wie
Spinat zubereitet) und als Mus verzehrt, kommen die
entziindungshemmenden Eigenschaften der Brenn-
nessel voll zum Einsatz. Das liege vor allem daran,
dass in den gedinsteten Blattern die Konzentration
von Kaffeoyldpfelsdure am héchsten ist. Durch diese
hohe Konzentration werden biochemische Prozesse
in Gang gesetzt, welche chronisch entziindliche Pro-
zesse glnstig beeinflussen, so Experten.

Bei rheumatischen Beschwerden dusserlich

Friher gelaufig, heute exotisch anmutend ist das Nes-
selpeitschen (Urtifikation) nach Sebastian Kneipp. Man
streicht oder schlagt sich die frischen Brennnesseln
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auf die schmerzenden Stellen. In der Regel klingt der
Schmerz danach rasch ab, und es entsteht ein war-
mes Kribbeln. Woher rihrt die Wirkung? Die Brenn-
nesselhaare sitzen auf kleinen Blaschen, welche mit
Nesselgift gefillt sind. Kommt man an diese Harchen,
dringen sie wie winzige Kanulen in die Haut ein und
setzen das Nesselgift frei.

Dieses besteht vor allem aus drei Substanzen: Hista-
min, Acetylcholin und Serotonin. Acetylcholin gelangt
mittels Urtifikation unter die Haut, regt dort die Blut-
gefasse an und steigert die Durchblutung. Serotonin
fordert die Durchblutung in der Skelettmuskulatur.
Durchblutung wiederum ist gut gegen Entziindun-
gen, denn je mehr Blut da ist, desto besser konnen
Giftstoffe und Krankheitserreger, welche an den Ent-
zindungsherden lagern, abgebaut werden.

Dienlich als Blutzuckersenker?

Brennnesseln wendet man in der traditionellen Heil-
kunde schon lange auch als blutdrucksenkende und
antidiabetische Krautermedizin an. In-vitro-Untersu-
chungen und tierexperimentelle Befunde scheinen
eine antidiabetische Wirkung zu bestatigen - ohne
schadigende Effekte auf die Leberenzyme. Interes-
sant ist hier das Phythohormon Glukokinin. Es kann,
wie das menschliche Hormon Insulin, den Zuckerge-
halt im Blut vermindern. Glukokinin ist auch in Zwie-
beln enthalten, die als Nahrungsmittel zur Senkung
des Blutzuckerspiegels empfohlen werden.
Klinische Studien zu einer antidiabetischen Wirkung
von standardisierten Brennnesselextrakten stehen

noch aus. .

fur die Sckme#ertihﬂe

Fur die Biodiversitat im Garten ist die

Brennnessel eine der wertvollsten Pflan-
zen: Uber 40 Schmetterlingsarten konnen
sich an ihr entwickeln; diese Insekten bil-

Buchtipp: —
«Das Brennnesselbuch» von
Mechtilde Frintrup, AT Verlag,
2020, Best.-Nr. 1400
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