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Naturheilkunde & Medizin

Wohltuende Wurzeln

Im November noch Heilpflanzen ernten? Ja, die unterirdischen Teile! Denn viele
davon grdbt man am besten in der dunkleren Jahreszeit aus, wenn die Wurzeln
alles Gute fir unsere Gesundheit speichern.

Text: Andrea Pauli

Die Bliten sind langst vergangen, die Blatter ver-
welkt oder abgefallen - und doch halten etliche
Pflanzen auch im Spatherbst noch einen Schatz be-
reit, versteckt in der Erde, angereichert mit Substan-
zen, die unserer Gesundheit nutzen kénnen: ihre
Wurzeln. Heilkundige wissen die unterirdischen Knol-
lengeflechte schon seit Urzeiten zu nutzen; zahlrei-
che traditionelle Heilmittel basieren auf Rezepturen
mit der Essenz der Wurzelkraft. Wir stellen Ihnen ei-
nige Heilpflanzen vor, deren Wurzeln man bevorzugt
im November ausgraben kann.

Beinwell (Symphytum officinale)

Die Pflanze gilt als «<Knochen- und Wundhei-
lerin» schlechthin. 1hre Wurzel auszugraben,
ist eine Herausforderung, da sie sehr ver-
zweigt ist. 2022 widmen wir der Pflanze, die
auch Alfred Vogel sehr schatzte, ein ausfihr-
liches Portrat.
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Alant (Inula helenium)

Der Echte Alant kann bis zu zwei Meter gross wer-
den. Von Juli bis September zeigt er leuchtend gelbe
Blutenkorbchen. Fiir die Ernte sollte die Wurzel min-
destens zwei bis drei Jahre alt sein - erst dann ist sie
kraftig genug. Das Teilen der Wurzelstocke macht
dem Alant nichts aus; ein Stiick der Wurzel kann man
nach dem Teilen wieder einpflanzen. Langlich, knol-
lenartig verdickt, faserig, innen weisslich-gelb, aus-
sen hellbraun: Das sind typische Merkmale der Alant-
Wurzel.

Was tun: Nach dem Ausgraben sollte man die Wur-
zel grindlich waschen, in Scheiben schneiden und
auf einem Leinentuch rasch an einem warmen, luf-
tigen Ort trocknen. Man kann sie auch in Streifen
schneiden und an einer Schnur aufgehangt iber ei-
nem Heizkorper oder am eingeheizten Ofen trock-
nen.

Wozu nutzen: Alantwurzel wird traditionell einge-
setzt bei Magenschwache, Durchfall und gegen
Verschleimung der Atemwege, aber auch gegen
Appetitlosigkeit und Bldhungen etc.

Wie anwenden: 1,5 bis 2 g geschnittene, getrockne-
te Alantwurzel in 200 ml Wasser zum Kochen brin-
gen, 10 Minuten auf kleiner Flamme leicht kdcheln.
Aufquss abgiessen, abkiihlen, dann in kleinen Schlu-
cken trinken (pro Tag nicht mehr als drei Tassen und
nicht langer als vier Wochen téglich; zu hohe Dosie-
rung kann Erbrechen oder Durchfall auslésen. Perso-
nen mit einer Allergie gegen Korbbliitler sollten Alant
meiden.)
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Baldrian (Valeriana officinalis)

Auch der Baldrian kann bis zu zwei Meter hoch wach-
sen. Im Juni finden sich an den Stangelspitzen «Trug-
dolden» mit weiss-rosa Bliten. Der Wurzelstock
kommt ungewohnlich daher mit vielen feinen, diin-
nen Verzweigungen - also Vorsicht beim Ausgraben.
Was tun: Grindlich unter fliessendem, lauwarmem
Wasser abwaschen. Vorsicht: In den langen, feinen
Wurzeln konnen mitunter kleine Steinchen hangen.
In kleine Stiicke schneiden und auf einem Leinentuch
am warmen Ofen oder Heizkorper trocknen.

Wozu nutzen: Baldrian wird traditionell gegen Unru-
hezustande und Schlafstérungen eingesetzt, lindert
Stressbeschwerden und Uberreizungen.

Wie anwenden: Als Entspannungstee mit weiteren
Ingredienzen; dazu 1 Teil getrocknete Baldrianwurzel
mit 2 Teilen Kamillenbliten, - Teil Lavendelbliten
und 1 Teil Melissenblatter (allesamt getrocknet) ver-
mischen. Fir eine Tasse Tee 1 TL davon in eine Tasse
geben, mit kochendem Wasser Gbergiessen. Abfiltern
und trinken. Nicht mehr als drei Tassen taglich und
nicht Ianger als drei bis vier Wochen anwenden; da-
nach empfiehlt sich eine einmonatige Pause.

Brennnessel (Urtica dioica)

Die krautige, ausdauernde Pflanze kann rund 70 cm
hoch werden und ist allseits aufgrund ihrer Brenn-
harchen «gefirchtet». Idealerweise sammelt man
die Wurzeln nach einer ersten Frostphase, damit die
ganze Kraft der Pflanze in der Wurzel steckt. Die Wur-
zeln sind erst nach dem zweiten oder dritten Wachs-
tumsjahr gross genug und in tieferen Grund vorge-
drungen. Aus dem ausdauernden Wurzelstock
(Rhizom), der verholzt, entstehen viele waagrecht
kriechende Auslaufer.

Was tun: Wurzel behutsam ausgraben und unter
fliessendem Wasser reinigen. In kleine Stiicke schnei-
den, in der Nahe eines warmen Ofens oder Heizkor-
pers luftig trocknen.

Wozu nutzen: Die in der Wurzel vorkommenden hor-
monahnlichen Stoffe wirken entzindungshemmend,
helfen bei Reizblase und Prostatabeschwerden. Auch
bei Haarausfall und ibermassigen Kopfschuppen wird
Brennnesselwurzel eingesetzt.
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Meerrettich ist die Heilpflanze des Jahres
2021 (GN berichtete). Lange bevor er als
Wirzpflanze genutzt wurde, setzte man ihn
bereits zum Kurieren diverser Leiden ein.
Meerrettich enthalt die Vitamine B1, B2, B6
und viel Vitamin C sowie die Mineralstoffe
Kalzium, Eisen, Kalium, Magnesium und
Phosphor. Als besonders gesundheitsfor-
dernde Inhaltsstoffe gelten die atherischen
Senfdle bzw. deren Vorstufen, die Glucosi-
nolate (schwefelhaltige Molekiile).

Wie anwenden: 2 TL getrocknete Wurzelsticke mit
200 ml kochendem Wasser bergiessen, 10 bis 15
Minuten ziehen lassen, abseihen und trinken.

Lowenzahn (Taraxacum officinale)

Die goldgelben Korbblitler leuchten im Frithling wie
kleine Sonnen aus den Wiesen. Lowenzahnwurzeln
kénnen im Herbst wie auch im Frihjahr geerntet wer-
den. Fiir eine bessere Ausbeute sind die Herbstwur-
zeln zu bevorzugen, da sie um einiges dicker und
ergiebiger sind.

Was tun: Wurzel vorsichtig ausgraben, so dass sie
moglichst unverletzt ist und kaum Milchsaft aus-
fliesst. Grindlich waschen und auf einem Leinentuch
trocknen.

Wozu nutzen: Der Lowenzahn ist ein Multitalent,
aktiviert den Stoffwechsel und hilft bei der Entgif-
tung. Die Lowenzahnwurzel zahlt zu den Probiotika,
die eine ginstige Bakterienflora im Magen-Darm-
Trakt unterstitzen. Indigene Volker setzen eine
Abkochung aus Lowenzahnwurzeln bei Magen-
schmerzen ein. Im Herbst enthalt die Wurzel mehr
Inulin und ist fir Diabetiker qut geeignet.

Wie anwenden: Mal als Gemiise; man sollte die Wur-
zeln allerdings entbittern, indem man sie vorab in
Salz- oder Essigwasser einlegt oder in Wasser mit
Salz, Essig oder Zucker kocht. Danach warm abspii-
len und nach Belieben mit anderem Gemise
vermischt und gewiirzt servieren.

Meerrettich (Armoracia rusticana)

Das scharfe Gewiirz kennen viele Menschen nur aus
der Tube oder dem Glas. Dabei ist frische Meerret-
tichwurzel so etwas unglaublich Gutes und eine Kost-
lichkeit voller Heilkraft. Kraftige dunkelgrine Blatter
und zarte weisse Bliten zieren das Kreuzblutenge-
wdchs im Sommer. Die walzenférmige Pfahlwurzel
wird bis zu 50 cm lang und bis zu 5 cm dick. Die
gerillte, vielkdpfige Wurzel ist aussen schmutzig gelb-
lich, innen faserig weiss. Am Wurzelende verzwei-
gen sich oft noch Seitenwurzeln.

Was tun: Vorsichtig ernten (lieber nicht mit dem Spa-
ten). Die Inhaltsstoffe gehen durch Trocknung schnell
verloren. Besser also, man verarbeitet die sorgsam
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Watchen und trocknen

Mit der Wasche muss man manche Wurzeln
ggf. auch birsten, damit samtliche Erde ent-
fernt wird. Reicht die Gemusebirste nicht
fur feinste Verastelungen, kann man auch
eine Zahnburste zu Hilfe nehmen.

Wurzeln sollten an einem warmen Platz
(keine Feuchtigkeit!) getrocknet werden.
Bei natirlicher Trocknung brauchen sie ca.
drei Wochen. Man kann auch eine kinstli-
che Trockung im Backofen (30-40 °C), bes-
ser noch im Dorrapparat, in Betracht ziehen.

unter fliessendem Wasser gewaschene und mit ei-
ner Gemisebirste abgeschrubbte Wurzel frisch bzw.
friert sie umgehend ein. Frische Wurzeln lassen sich
auch in einer Holzkiste mit feuchtem Sand bedeckt
frostfrei und dunkel bis ins nachste Frihjahr lagern.
In ein feuchtes Tuch eingeschlagen, bleibt die Meer-
rettichwurzel im Kuhlschrank einige Wochen lang
frisch.

Wozu nutzen: Nachweislich sind die enthaltenen
Senfdle antibiotisch und antimykotisch (gegen Pilze)
wirksam.

Wie anwenden: Ein Stick Meerrettichwurzel auf der
Kichenreibe reiben und in ein Schraubglas geben.
Mit der doppelten Menge Honig auffillen. Uber Nacht
stehen lassen und dann abfiltern. Ideal bei Husten!
Dosierung: Dreimal tdglich 1 TL einnehmen (Klein-
kinder ausgenomment). .

Anregungen und Anwendungstipps
stammen u.a. aus diesem Buch:

«Die Kraft der Wurzeln. Verborgene
Schatze unserer Heilpflanzen» von
Simone Schalk, Ulmer Verlag, 2016
Best-Nr.: 1418

Wurzeln Wam‘eh £
1o machen Sie et rickl-ia:

Der Ehrenkodex: Wenn man eine Wurzel ern-
tet, sollte man sich daruber im Klaren sein, dass
die Pflanze nicht weiterleben wird - Respekt
und Dankbarkeit der Natur gegeniber kann
folglich nicht schaden. Von allerlei Wurzeln kann
man aber auch Abschnitte im Boden
zuriicklassen, die dann wieder austreiben.

Der Boden: Er sollte gut abgetrocknet sein,
damit moglichst wenig Erde anhaftet.

Das Handwerkszeug: Traditionell werden Wur-
zeln mit einem kleinen Geweih (Bild oben)
geerntet, aber das kann recht mihselig sein.
Alternativ hebt man sie mit einer sogenannten
Grabegabel (Bild unten) respektive einem klei-
nen Spaten aus. Man kann das Handwerkszeug
auch kombinieren und das Geweih an der emp-
findlichen Stelle der Wurzel, wo sie sich ver-
zweigt, verwenden. Das mindert die Gefahr,
dass man die Wurzel verletzt.

Hat man alle Wurzelanteile freigelegt, hebelt
man sie aus der Erde und befreit sie gleich
schon mal vorsichtig von gréberen Erdanhaftun-
gen.

Hinterlassenschaft: Man sollte es den indige-
nen Volkern nachtun und den Platz, an dem
man gegraben hat, sorgsam so zuriicklassen,
als sei man gar nicht dagewesen. Und keine
Frage: Man verzichtet der Natur zuliebe natir-
lich darauf, alles «abzugrasen», was sich an ei-
ner guten Stelle finden lasst!

Transport: Nach Hause transportiert man Wur-
zeln am besten in einem Leinenbeutel oder
Korb, keinesfalls in einer Plastiktite.
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