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Naturheilbunde & Medizin

Adaptogene Pflanzen

Manche Pflanzen kénnen die Widerstandsfahigkeit von Koérper und Seele
gegen Stress erhohen. Man nennt sie Adaptogene. Die bekannteste ist Ginseng,

aber auch Gartenkrduter wie Rosmarin zahlen dazu.
Text: Anja Rech

Stress ist heutzutage allgegenwartig; kaum jemand
bleibt davon verschont. Doch wahrend die einen mit
letzter Kraft aufs Wochenende zusteuern, wirken an-
dere auch in anstrengenden Phasen gelassen und
guter Dinge. Denn die Widerstandsfahigkeit gegen
Stress, als Stressresilienz bezeichnet, ist individuell
unterschiedlich. Und man kann sie gezielt starken:
«Auf der Suche nach Arzneien gegen Stress, Burn-
out und Zivilisationskrankheiten wird die medizini-
sche Forschung bei Pflanzen findig, die in hohem
Masse biologisch aktive Stoffe aufweisen», erklart
Dr. Berndt Rieger, Leiter des Zentrums fir traditionel-
le europdische Medizin in Bamberg. «Diese kénnen
unserem Organismus dabei helfen, seine Kréfte ge-
gen korperliche und emotionale Stresssituationen zu
starken», erganzt der Internist und Buchautor (siehe
Buchtipp). Weil sie uns dabei unterstitzen, uns an
belastende Situationen anzupassen, also sie zu
adaptieren, spricht man von Adaptogenen.

Stress - kurzfristig sogar hilfreich

Eigentlich sind Stressreaktionen eine hilfreiche Ant-
wort des Korpers: Er schiittet rund 45 Hormone aus,
die aktivierend wirken. Das bekannteste ist Adrena-
lin, das wichtigste Cortisol. Sie lassen das Herz schnel-
ler schlagen, steigern die Muskelspannung und er-
hohen den Blutdruck sowie den Blutzuckerspiegel.
Damit halfen sie unseren Vorfahren, sich beispiels-
weise durch Flucht aus einer Gefahrensituation zu
retten. Was die Natur jedoch nicht vorgesehen hat:
dass wir dauerhaft unter Stress stehen. «Wenn mein
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Lebensstil hektisch ist, schiitte ich schneller und hau-
figer Cortisol aus; der erhéhte Cortisolspiegel ist 1an-
ger im Blut vorhanden. Damit belaste ich das Kreis-
laufsystem und (berfordere den Stoffwechsel»,
beschreibt der Experte. Dies kann das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen steigern, zu Erschépfung und
erhohter Infektanfdlligkeit fihren, zu Schilddrisen-
oder Magenproblemen, Schlafstérungen oder De-
pressionen. Deswegen ist es so wichtig, zwischen-
durch immer wieder fiir Erholung zu sorgen und «das
System herunterzufahren», wie Dr. Rieger sagt. Dies
gelingt mit ausreichend Schlaf, Entspannungsiibun-
gen sowie regelmassiger Bewequng - und mit
adaptogenen Pflanzen.

Die Wirkstoffe entlasten den Stoffwechsel

«Sie beinhalten Stoffe, die den Nebennieren dabei
helfen, Cortisol zu sparen. Sie erlauben eine diffe-
renzierte hormonelle Antwort auf den Stress und un-
terstiitzen Faktoren, die bei der Auflésung der Stress-
antwort gebraucht werden», so der Mediziner. Das
funktioniert Gber mehrere Mechanismen: Adaptoge-
ne starken das Hormonsystem, das Nerven- und das
Immunsystem. Die Forschung weiss bisher nur in An-
satzen, wie das funktioniert. Inhaltsstoffe namens
Sitoindoside ahneln dem Cortisol, andere dem Adre-
nalin. Damit starken sie die Nebennieren. Manche
Adaptogene erhohen die Ausschiittung von Schutz-
stoffen, die Reparaturen von Zellschaden fordern. Sie
liefern Chaperone, das sind Proteine, welche die
Stresseinwirkung auf das Gewebe verringern und die
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Erholungszeit verkirzen. Sie bremsen die Bildung von
Stickoxiden, welche im Ubermass die Leistungsfahig-
keit beeintrachtigen.

Adaptogene wendet man entweder als Tee oder, zu
Pulver zerrieben, z.B. in Smoothies an. Einige sind
auch als Fertigpraparate erhaltlich. Dr. Rieger emp-
fiehlt, sie mindestens drei Wochen in niedriger Do-
sierung zu sich zu nehmen. «Die Wirkung wird oft
schon kurz nach der ersten Einnahme verspirt, doch
ihr Nutzen zeigt sich erst im Laufe von Wochen und
mitunter Monaten bei regelmassiger Einnahme.»

Ginseng vertreibt Erschopfung

Die Adaptogene lassen sich, je nach Schwerpunkt ihrer
Wirkung, in finf Gruppen gliedern: hormonbildende,
nervenstarkende, verjiingende, immunstarkende und
aktivierende Pflanzen.

Eines der bekanntesten und am besten erforschten
Adaptogene ist Ginseng. Er zahlt zu den Hormonbild-
nern. Diese unterstiitzen die Nebennieren, aber auch
Schilddriise, Eierstocke und Hoden. «Die Pflanzen-
gruppe bildet nicht die konkreten Hormone, sondern
Botenstoffe fur ihren eigenen Bedarf. Diese haben
jedoch beim Menschen haufig eine Wirkung, die den
Hormonen vergleichbar ist», erlautert der Arzt. Bei
Ginseng weiss man, dass er zwei Enzyme blockiert,
die den Abbau von Stresshormonen fordern. «Dadurch
bleiben die Hormone fir die Stressantwort langer ver-
figbar. Als Folge konnen die Nebennieren diese bes-
ser bewaltigen.»

Dabei zeigt Ginseng ganz unterschiedliche Effekte: Er
kann beruhigend wirken, aber auch die Aufmerksam-
keit und Konzentrationsfahigkeit steigern. Das hangt
davon ab, ob man ihn abends oder am Morgen ein-
nimmt. Bei Menschen mit Bluthochdruck kann er die-
sen senken, niedrige Werte dagegen steigern. «Diese
Bipolaritat finden wir bei vielen der Heilpflanzen»,
resumiert der Arzt. «Adaptogene fiihren Menschen aus
Extremen in beide Richtungen zuriick in die Mitte, die
man Gesundheit nennt.»

Es gibt Giber 200 verschiedene Ginseng-Arten; am hau-
figsten wird der Rote Ginseng (Panax ginseng) aus Ko-
rea und China verwendet. Er wirkt gegen Abgeschla-
genheit und Stress, starkt die Gedachtnisleistung und
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Naturbeilkunde & Medizin

die korperliche Leistungsfahigkeit. Ausserdem regt
er die Abwehr an und hilft so bei viralen Infektionen
wie Grippe. Auch als Beruhigungsmittel wird er ein-
gesetzt sowie zur Aufhellung der Stimmung. Und
schliesslich steigert er bei Frauen die Libido, bei Mdn-
nern wirkt er gegen Erektionsstérungen. «Ginseng
gilt als eine langsame Arznei, die erst innerhalb von
Monaten ihre ganze Wirkkraft entfaltet», sagt Dr. Rie-
ger. Die Pflanze ist als Fertigpraparat erhaltlich oder
als Pulver, das aus der getrockneten Wurzel gewon-
nen wird.

Anwendungstipp: Geben Sie taglich 1 TL Ginsengpulver
in Smoothies oder Pflanzenmilch.

Siissholz steigert den Blutdruck

Ebenfalls zu den hormonbildenden Adaptogenen
zahlt Sussholz (Glycyrrhiza glabra), das in vielen Tee-
mischungen enthalten ist. Die Wurzeln des Schmet-
terlingsblutlers, der in Asien und Europa gedeiht,
schmecken 50-mal sisser als Zucker. Viele kennen
den Geschmack von Lakritz, das aus Sussholz herge-
stellt wird. Selbst hier zeigt sich die adaptogene Wir-
kung: Die Inhaltsstoffe regen die Nebennierenrinde
an und fordern die Ausschittung von Cortisol und
Aldosteron. Dies steigert den Blutdruck, was bereits
bei ibermassigem Konsum der Siissigkeiten ein
ungesundes Mass annehmen kann. Weil Cortisol lang-
samer abgebaut wird, hilft die Pflanze, die Nebennie-
ren zu schonen.

Anwendungstipp: Fur einen Tee tbergiesst man 1 TL
zerkleinerte Wurzel mit 200 ml heissem Wasser und
Iasst den Trunk 8 Minuten ziehen. Menschen mit Blut-
hochdruck sollten jedoch auf Sissholz verzichten,
ebenso Schwangere und Stillende. Nach drei Mona-
ten Einnahme ist es ratsam, eine vierwdchige Pause
einzulegen.

Lavendel wirkt antidepressiv

Eine zweite Gruppe Adaptogene starkt vor allem die
Nerven. lhre Inhaltsstoffe wirken beruhigend, angst-
|6send und antidepressiv. Dazu zéhlt Lavendel (Lavan-
dula angustifolia). Fir die beruhigende Wirkung ist
ein atherisches Ol namens Linalool verantwortlich.
Studien haben gezeigt, dass Lavendeldl, als Kapseln
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eingenommen, Angste so gut wie ein richtiges An-
tidepressivum lindert. Aber auch schon tber den in-
tensiven Duft wirkt die Heilpflanze. Wer Lavendel im
Garten oder im Balkonkasten zieht, kann Blatter und
Bluten fur einen Tee nutzen.

Anwendungstipp: 1 EL mit 250 Milliliter heissem
Wasser iberbriihen und 8 Minuten ziehen lassen.

Rosenwurz beruhigt die Nerven

Ein weiteres nervenberuhigendes Adaptogen ist die
Rosenwurz (Rhodiola rosea), ein robustes Dickblatt-
gewachs, das in unwirtlichen Regionen wie der Arktis
oder dem Hochgebirge gedeiht. Den Namen hat es vom
Rosenduft, den die angeschnittenen Wurzeln verstro-
men. Es verbessert die Hirnleistung sowie die Stimmung
und wirkt Midigkeit entgegen. «Unter allen Pflanzen,
die die Stressresilienz steigern, konnte die Wirkung der
Rosenwurz am besten belegt werden», fasst der Arzt
zusammen. Man kann die Pflanze fiir Tee verwenden.
Anwendungstipp: 2 TL Rosenwurz in 250 ml heissem
Wasser 10 Minuten ziehen lassen.

Rosmarin macht wach

Mit Rosmarin (Rosmarinus officinalis) kdnnen wir ei-
ne weitere Gartenpflanze mit adaptogener Wirkung
nutzen. Sie enthalt Kampfer, der wach macht und die
Hirnfunktion steigert. Cineol erhoht die Konzentra-
tion, die Schnelligkeit und die Genauigkeit des Den-
kens. Man vermutet sogar, dass die Gewurzpflanze
Alterungsprozesse des Gehirns verlangsamt.
Anwendungstipp: Als Gewiirz kann man taglich 5 g zu
sich nehmen, als atherisches Ol maximal 20 Tropfen.

Verjiingende Effekte

Eine verjingende Wirkung wird Holunder- und Sand-
dornbeeren zugeschrieben. Die dunklen Holunderbee-
ren (Sambucus nigra) sind reich an antioxidativ wir-
kenden Anthocyanen, bei Sanddorn (Hippophae spec.)
zeigt diese Wirkung der Radikalfanger Quercetin.
Anwendungstipp: Beide lassen sich als Saft trinken.

Immunstarkende Effekte
Als immunstarkendes Adaptogen kennt man in Eu-

ropa seit Langem den Purpur-Sonnenhut (Echinacea
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purpurea). Er kann die Schleimhdute vor dem Ein-
dringen von Krankheitserregern schiitzen und macht
die Immunantwort effektiver.

Im fernen Osten werden vor allem Pilze wie Reishi
(Ganoderma lucidum) zur Immunstarkung genutzt.
Er wachst an Bdumen und wird in der ostasiatischen
Medizin bereits seit 4000 Jahren als Arznei einge-
setzt. Inhaltsstoffe namens Beta-D-Glukane losen
eine beschleunigte Immunantwort aus und helfen
insbesondere bei viralen Infekten.
Anwendungstipp: Man kann bis zu 3 g Pulver zum
Kochen verwenden.

Aktivierende und kraftigende Pflanzen

Die letzte Gruppe von Adaptogenen sind aktivieren-
de Pflanzen. Sie machen wach, geben Kraft und las-
sen uns langer durchhalten. Dazu zahlt etwa der uns
allen bekannte Kakao (Theobroma cacao). Dr. Rieger
rat davon ab, ihn in vertrauter Weise mit Milch und
viel Zucker zu trinken. «Durch diese Beigabe geht die
Hauptwirkung verloren», erklart er. Besser sei es, ihn
in Wasser oder Pflanzenmilch zu rihren. Dann kom-
men die Inhaltsstoffe wie Theobromin besser zur Gel-
tung, welche belebende Botenstoffe aktivieren.

Ein sehr gut untersuchtes Adaptogen aus dieser Grup-
pe ist die Taigawurzel (Eleutherococcus senticosus)
aus Sibirien. Sie kann die Leistung steigern und die
Erholungszeit bei kérperlicher Anstrengung verkir-
zen. Sie steht als Fertigpraparat zur Verfiigung. Nach
vier Wochen Einnahme sollte man zwei Wochen pau-
sieren, empfiehlt der Fachmann und ergdnzt: «So
lasst sich die Wirkung steigern.» .

Buchtipp:
Dr. med. Berndt Rieger: Powerpflanzen
fur die innere Balance, Herbig-Verlag
2020, 176 Seiten mit 45 Farbfotos

und Abbildungen,
Best.-Nr.: 1407
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