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Lzéem‘fmw(c & Wellness

Wohlige Schlammwonne

Seit Jahrhunderten wird die Wirkung von Moor auf die Gesundheit
gepriesen, zahlreiche Heilbader entstanden und sind auch heute wieder gefragt.
Was macht das Naturprodukt so heilsam?

Text: Andrea Pauli

Wohlige Warme spiiren, sich hineinsinken lassen in
diesen zahfliissigen, dunkelbraunen Brei, der auf den
ersten Blick wie Schokolade wirkt: Willkommen im
Moorbad! Von der Heilkraft des Schlammes wussten
bereits die alten Agypter. Im 16. Jahrhundert emp-
fahl Paracelsus (1493-1541), Moor bei diversen Er-
krankungen einzusetzen. In speziellen Kurbddern
werden Mooranwendungen bis heute angeboten;
zelebrieren lassen sie sich in abgewandelter Form
auch in der heimischen Badewanne.
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Worin badet man da iiberhaupt?

Moore entstehen durch tausendjdhrige biologische
Prozesse in der Natur. Niederungen und kleine Taler
fullen sich mit Wasser, das aufgrund der Bodenbe-
schaffenheit nicht entweichen kann. Gelangen
pflanzliche Uberreste in dieses Biotop, werden sie
mit Mineralien unter Luftabschluss zersetzt und es
bildet sich Torf.

Fur die sogenannten Heilmoore wird auf Badetorf
zuriickgegriffen, der bestimmte anorganische und
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organische Bestandteile enthadlt. Da die Substanz be-
sonders reich an Ndhrstoffen ist, gilt sie als ein be-
sonders wirkungsvolles Naturheilprodukt.

Welche Wirkung hat ein Moorbad?

Der Badetorf wird auf 40 bis 45 Grad erhitzt. Torf
gibt - im Gegensatz zu Wasser - die Warme nur lang-
sam ab. Der Warmestrom des Moorbades erfolgt
gleichmassig und allmahlich und erfasst den ganzen
Korper; auch schlecht durchblutete Korperregionen
werden intensiv durchwdarmt. Auf diese Weise wird
ein kinstliches «Heilfieber» erzeugt. Der Kdrper re-
agiert mit der Mobilisierung der Abwehrkréfte, die
Durchblutung wird angeregt und der Stoffwechsel
aktiviert. Die hohe Dichte des Bades tragt das Kor-
pergewicht und entlastet die Gelenke.

Was ist im Moorbad enthalten?

Moorbader sind reich an Wirkstoffen, die iiber die
Haut aufgenommen werden konnen. Unter anderem
enthalten sind:

% Huminsdure (hoher Anteil; stickstoffhaltige,
organische Saure, die fir das «saure» Moor-
milieu und die braune Farbe verantwortlich ist;
wirkt keimtotend, entziindungshemmend,
entgiftend)

Magnesium (krampfldsend, entspannend)
Kalzium (qut fir die Knochengesundheit)

Eisen (unterstatzt viele kérperliche Funktionen)
Kupfer (wirkt entzindungshemmend)
Kieselsaure (regt Durchblutung und Stoffwechsel
an)

* % * * %

Wann ist ein Moorbad sinnvoll?

Vor allem chronisch Kranke profitieren von kurmas-
sigen Moorbadern. Eine entziindungs- und schmerz-
stillende Wirkung entfalten Mooranwendungen er-
fahrungsgemadss bei Rheuma oder Arthrose und
Ruckenschmerzen oder Nervenentziindungen. Ne-
ben Vollbadern kdnnen auch Teilbader sinnvoll sein.
Empfohlen werden Moorbader gerne bei Kinderlo-
sigkeit. Bei einem Pilotprojekt im Kurmittelhaus Bad
Aibling waren von elf Frauen mit Kinderwunsch nach
einem Jahr sieben schwanger. Moorbader wirken
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durch die Requlation der Kérpertemperatur positiv
auf die Ostrogenbildung. Daher konnen sie die
Fruchtbarkeit férdern, den Zyklus requlieren und zu-
dem Menstruationsbeschwerden entgegenwirken.

Welche Kontraindikationen gibt es?

Moorbader sollten nicht angewendet werden bei Mor-
bus Bechterew, bei offenen Wunden, nassenden Ek-
zemen, Herz-Kreislauf-Problemen und Krebs. Auch
Schwangere sollten von Moorbehandlungen absehen.

Tipps fiir daheim

Badetorf als Zubereitung fir zu Hause ist dinnflissi-
ger als jener fur professionelle Kuranwendungen. Die
warme kann folglich nicht ganz so gut gespeichert
werden. Die Badetemperatur sollte 40 Grad nicht
ibersteigen; man sollte auf keinen Fall langer als 20
Minuten in der Wanne bleiben. Nach dem Bad unter
der warmen Dusche abspiilen und eine Stunde ku-
schelig-warm eingepackt nachruhen.

Moorbdder und Naturschutz

Dass die Moore weltweit bedroht sind (Entwadsse-
rung, Klimawandel), hat sich mittlerweile herumge-
sprochen. Weltweit speichern Moore enorme Men-
gen an Kohlenstoff, etwa doppelt so viel wie alle
Walder zusammen. Werden Moore trockengelegt,
entweichen grosse Mengen an C02. Gemeinsam mit
klimaschadlichen Einfliissen aus Land- und Viehwirt-
schaft, Verkehr und Industrie heizt das den Treibhaus-
effekt weiter an. Naturschitzer pladieren deshalb da-
far, auch fur medizinische Zwecke so weit als moglich
auf Torf zu verzichten. Wo unbedingt nétig, solle er
nicht aus primaren Mooren abgebaut werden, son-
dern aus Paludikulturen stammen. Das sind wieder-
vernasste, entwertete Feuchtgebiete, die klimascho-
nend bewirtschaftet werden.

Beim deutschen Heilbaderverband heisst es, dass die
Entnahme von Torf zu Badezwecken unter Beachtung
der okologischen Besonderheiten der Biotope zu er-
folgen habe: «Zum Schutz der Moorvorkommen kann
abgebadetes Moor nach angemessener Regenera-
tionszeit als Zuschlag zu Frischmoor nochmals ver-
wendet werden.» 5
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