Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 79 (2022)

Heft: 12

Artikel: Wirskamer Weihrauch

Autor: Flemmer, Andrea

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-1043114

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 12.12.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-1043114
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Naturheilkunde & Medizin

Wirksamer Weihrauch

Das Baumharz hat eine lange Heiltradition. Forscher konnen zunehmend
mehr die Wirkweise belegen. Leider ist der Baum stark gefahrdet.

Text: Andrea Flemmer

Wenn jahrhundertelange traditionelle Verwendung
und aktuelle Studien zusammenkommen, wird es
meist interessant bei einem Naturheilmittel - so auch
beim Weihrauch. Das Baumharz wurde in den ver-
gangenen 30 Jahren intensiv auf seine pharmakolo-
gischen Effekte hin untersucht. Immer wieder stos-
sen Forscher auf weitere mdgliche Einsatzgebiete fir
Weihrauchextrakte. Zwei Reviews* von 2021 klingen
spannend.

Eine Forschergruppe fand Hinweise, dass Boswellia-
sauren/Boswellia serrata positive Effekte bei der Pra-
vention und Behandlung von Typ-2-Diabetes und von
Alzheimer haben konnten. Die therapeutische Wir-
kung ergibt sich aus den immunmodulierenden, ent-
zindungshemmenden, antioxidativen und zellschit-
zenden Wirkungen von Weihrauch.

Eine andere Gruppe von Wissenschaftlern stiess auf
ein nicht zu unterschatzendes Potenzial von Weih-
rauch in der Behandlung von Covid-19 bei dlteren

* wissenschaftliche Arbeiten, die die Ergebnisse bereits
bestehender Studien auswerten

Personen. Eine kleine bis moderate Dosis von Bos-
welliasauren/Boswellia serrata konnte hilfreich sein
zur Verstarkung der adaptiven (erworbenen) Immun-
antwort und somit fir lediglich milde bis moderate
Symptome von Covid-19, so die Forscher. Grossere
Dosen scheinen von Vorteil zu sein bei der Unterdri-
ckung einer unkontrollierten Aktivierung der ange-
borenen Immunantwort. Die Mediziner konnten wei-
terhin beobachten, dass das traditionelle Kauen (wie
Kaugummi) von Boswellia serrata im Fall von Co-
vid-19 offenbar wirksamer ist als die Einnahme ei-
nes Extrakts.

Boswelliasauren als Entziindungshemmer

An der Universitat Jena untersucht man schon langer
die entziindungshemmenden Wirkweisen von Weih-
rauch. Im Rahmen eines Forschungsprojektes konn-
te ein Team um Prof. Oliver Werz bereits 2012 im Ver-
lauf einer Studie nachweisen, wie Boswelliasauren
in das Entziindungsgeschehen eingreifen: «Boswel-
liasduren interagieren mit verschiedenen Enzymen,
die an entzindlichen Reaktionen beteiligt sind», so




Prof. Werz, «insbesondere jedoch mit einem Enzym,
das fir die Synthese™ von Prostaglandin E2 verant-
wortlich ist.» Prostaglandin E2 spielt bei der Entste-
hung von Fieber und Schmerzen eine entscheiden-
de Rolle. Boswelliasauren hemmen dieses Enzym
sehr wirkungsvoll und verringern so die Entziindungs-
reaktion.

Prof. Werz' Team und Kollegen der Louisiana State
University (USA) ist es zudem gelungen, den Mecha-
nismus der entziindungshemmenden Wirkung des
Weihrauchharzes auf Molekularebene aufzuklaren,
wie 2020 berichtet wurde. Dabei spielt ein bereits
bekanntes Enzym - die sogenannte 5-Lipoxygenase
- eine Schlisselrolle. Dieses Enzym wirkt normaler-
weise entziindungsférdernd, indem es die Bildung
von Leukotrienen (Botenstoffe in den weissen Blut-
korperchen, die fiir chronische Entziindungen verant-
wortlich gemacht werden) fordert. Erhéhte Konzen-
trationen von Leukotrienen findet man bei mehreren
chronisch entzindlichen Erkrankungen, wie etwa bei
Multipler Sklerose, im Koérper. Durch den Naturstoff
Weihrauch wird das Enzym 5-Lipoxygenase zu einem
entzindungshemmenden Protein umprogrammiert.

Weihrauch als Therapiebegleiter

In vitro und bei Tierexperimenten konnte eine anti-
tumorale Wirkung von Boswellia serrata nachgewie-
sen werden. Am Uniklinikum Freiburg im Breisgau
legte eine kleine Patientenstudie nahe, dass der Ein-
satz von Weihrauch bei Patienten mit primaren und
sekunddren Hirntumoren dazu beitragen kdnnte, dass
durch Strahlentherapie verusachte Hirnédeme ver-
mieden werden konnten. Die Ergebnisse dieser Stu-
dien wurden 2009 vorgelegt.

Dosis und Wirkung

Die Autoren der verschiedenen Reviews und Studien
betonen, dass weitere Forschung nétig sei, um wirk-
lich verlassliche Aussagen tiber die gesundheitliche
Wirkung von Weihrauch treffen zu kdnnen. Was man
als hoffnungsvolle Konsumentin respektive hilfesu-
chender Patient im Blick behalten sollte: Vieles von

* biochemische Vorgange in den Zellen des Korpers
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dem, was an Weihrauchprodukten frei verkduflich er-
haltlich ist, ist nicht mit den hochdosierten und vor
allem standardisierten Extrakten zu vergleichen, die
in den wissenschaftlichen Untersuchungen zum Ein-
satz kommen. Doch die Dosierung ist ein ganz we-
sentlicher Faktor, damit Weihrauch wirksam und nicht
etwa schadlich ist.

Generell gilt: Die Dosis sollte nicht zu gering sein. In
den meisten Studien, bei denen die Wirkung von
Weihrauch erfolgreich getestet wurde, betrug die Ge-
samtmenge pro Tag zwischen 1000 mg und 4000 mg.
Nur eine ausreichende Menge des eigentlichen Wirk-
stoffs, der Boswelliasduren, gewahrleistet nachhal-
tig entziindungshemmende Effekte. Ist der Anteil an
Boswelliasauren zu gering, kann ihre Wirkung von
anderen Stoffen iiberlagert werden, die ebenfalls in
Weihrauch vorkommen und Entziindungen eher be-
gunstigen als lindern.

Richtwerte: Bei Asthma werden ca. 1000 mq pro Tag
empfohlen. Bei rheumatischen Erkrankungen
(schmerzhafte Gelenkentziindungen) sollte die Ta-
gesdosis zwischen 2400 und 3600 mg betragen. Bei
Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn sollte man auf ei-
ne taglich Menge von 1000 bis 3600 mg kommen.
Konkret heisst das: Enthalt eine Kapsel 300-400 mg
standardisierten Weihrauchextrakt, sollten Erwach-
sene zwei- bis dreimal taglich bis zu drei Kapseln ein-
nehmen bzw. 30 bis 40 Tropfen eines Flissigextrakts
(bei starken Schmerzen bis zu dreimal taglich 60 Trop-
fen).

Tipp: Weihrauchkapseln bzw. -tabletten mit ausrei-
chend Flussigkeit zum Essen oder kurz danach

il



schlucken; dazu etwas Ol einnehmen, damit sich die
fettloslichen Wirkstoffe entfalten konnen und besser
vom Korper aufgenommen werden.

Nebenwirkungen von Weihrauchprodukten

Bei Weihrauch-Kapseln kann es nach der Einnahme
zu Nebenwirkungen wie Magen-Darm-Beschwerden,
Aufstossen, Magensdure-Reflux (Rickfluss von Ma-
geninhalt in die Speiserohre) oder selten zu allergi-
schen Reaktionen kommen. Auch einen Juckreiz be-
obachtete man vereinzelt.

Problematisch wird es, wenn man Blutgerinnungs-
hemmer einnehmen muss. Weihrauch hemmt eini-
ge spezielle Enzyme wie die Cytochrom-P450-Enzy-
me. Die sind fir die Sauerstoffanlagerung (Oxidation)
von korpereigenen und korperfremden Substanzen
(z.B. Medikamentenwirkstoffen) wichtig. Aus diesem
Grund kann der Abbau verschiedener Medikamente
durch Weihrauch verlangsamt oder beschleunigt wer-
den. Darum: Bei der innerlichen Anwendung von
Weihrauch (in Form von Fertigarzneimitteln) unbe-
‘dingt einen Arzt hinzuziehen, damit méglicherweise
vorhandene Entziindungsprozesse im Korper nicht
verstarkt werden.

Weihrauch und Verordnungspraxis

Das wertvolle Heilmittel ist im rechtlichen Sinne kein
Nahrungserganzungsmittel, sondern ein Arzneimit-
tel. Und ein solches kann nur im Rahmen eines indi-
viduellen Heilversuches vom Arzt verschrieben wer-
den. Die Kosten dafir tragt der Patient selbst.

In der Schweiz erhalt man Weihrauch vor allem als
ayurvedisches Medikament in Tablettenform. Dies
beschrankt sich jedoch auf die Region Appenzell-
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Ausserrhoden, da die kantonale Heilmittelbehdrde
AR das Medikament als Phytopharmakon eingestuft
hat. Ausserhalb dieses Kantons ist Weihrauch nur ge-
gen ein Arztrezept mit Sondergenehmigung der
Swissmedic zu beziehen. Zugelassen im Vertrieb ist
derzeit noch ein ayurvedisches Produkt, informiert
Ingrid Moll, Kantonsapothekerin AR, Herisau.

Qualitdt von Weihrauchprodukten

Im Internet wird das Gummiharz vom afrikanischen
(Boswellia carterii) oder indischen Weihrauch (Bos-
wellia serrata) angeboten. Vergleichen kann man die
Produkte der verschiedenen Anbieter kaum, da we-
der die Art des Extrakts noch die Inhaltsstoffe oder
Dosierung standardisiert sind. Wenn man auf einem
Nahrungserganzungsmittel liest «enthalt 85 Prozent
Boswelliasduren» oder «400 mg Weihrauchextrakt»,
bietet das leider keine Hilfe beim Produktvergleich.
Vorsichtig sein muss man insbesondere bei angebli-
chen Produkttests von Internetportalen; auch Ster-
ne-Bewertungen sind nicht zuverldssig.

Der amtlichen Lebensmitteliberwachung fallen im-
mer wieder stark belastete Nahrungserganzungsmit-
tel aus dem asiatischen Raum auf, die Schwermetal-
le wie Blei, Quecksilber und Arsen enthalten. Die
Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen fand her-
aus, dass in manchen Produkten nicht immer die be-
worbenen Boswelliasduren zu finden sind.

Austerliche AMMMA,J

Es gibt Weihrauchcreme mit entziindungshem-
mender und schmerzstillender Wirkung, aus-
serdem Weihrauchbalsam, z.B. fir trockene,
gereizte Haut. Kombinationen mit Extrakten
der Pappelrinde und -blattern, echtem Goldru-
tenkraut und Eschenrinde sind sinnvoll und
wissenschaftlich vertretbar.

Als Gel, Creme oder Salbe fir die dussere An-
wendung ist Weihrauch auch ohne Rezept
uberall in der Schweiz erhaltlich.
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Was ist Weihrauch?

Bei Weihrauch handelt es sich um das Harz
des Weihrauchbaumes (Olibanum). Diese
Baumart zahlt zur Familie der Balsam-
baumgewadchse (Burseraceae), die etwa
25 verschiedene Arten umfasst, welche
zur Gattung Boswellia gehdren. Der Baum
ist klein, wirkt gedrungen und wachst
buschahnlich bis strauchartig. Blatter fin-
det man nur kurze Zeit im Jahr und meist
nur wenige. Die Baumrinde ist grinlich-
aschfarben und schalt sich in papierdin-
nen, glatten Stiicken ab.

Der Baum wird in der Regel etwa zwei
Meter hoch, kann aber auch bis zu acht
Meter erreichen. Weltweit findet sich der
Weihrauchbaum in wasserarmen, wiisten-
artigen Gegenden mit steinigen, trocke-
nen Bdden, die eine bestimmte minerali-
sche Zusammensetzung aufweisen
mussen. Nur vier Arten werden zur Gewin-
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Woher komumt der Name?

Der Gattungsname Boswellia geht auf den
schottischen Arzt und Botaniker John Boswell
zuriick, der Zusatz «serrata» bedeutet
«Schere» und ist eine Anspielung auf die
gezahnte Blatterform. Sdmtliche anderen
Boswellia-Arten haben die Bezeichnung
ibernommen.

nung von Weihrauchharz fir den Einsatz

am Menschen verwendet. Die Herkunfts-

orte sind unterschiedlich - hauptsachlich
stammt Boswellia aus drei Regionen die-
ser Erde:

% Der afrikanische Weihrauch (Boswel-
lia carterii, Boswellia papyrifera)
wadchst am Horn von Afrika (Somalia,
Athiopien)

% Aus Arabien kommt Boswellia sacra
(Oman, Jemen). Dieser Weihrauch gilt
als der am besten duftende und wird
oft fur die Verrducherung oder
Parfimgewinnung eingesetzt

* Der indische Weihrauch (Boswellia
serrata), auch Arzneiweihrauch
genannt, stammt vorwiegend aus
Ostindien (Bergland).

Im Europdischen Arzneibuch findet man nur

den indischen Weihrauch (0libanum indi-

cum), also das Harz von Boswellia serrata.
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Gewinnung des Weihrauchextraktes

Der Weihrauchbaum unterscheidet sich von anderen
Balsamgewadchsen dadurch, dass er auch ohne dus-
sere Einwirkung sein Harz in Sekretdrisen bildet und
dieses an heissen Tagen am Holz des Stammes an-
sammelt. Die Bauern gewinnen das Weihrauchharz,
indem sie die Stdmme und Aste wild wachsender
Baume anschneiden, da das Harz infolgedessen bes-
ser fliesst. Aus den verletzten Stellen tritt dann der
weissliche, klebrige Milchsaft aus, der nach ein paar
Tagen an der Luft zu einer zahen Masse, dem Gum-
miharz, trocknet. Dieses Harz schabt man ab, sam-
melt es und verwendet es als Trockenextrakt. Von ei-
nem einzigen Weihrauchbaum kann man wadhrend
einer Erntesaison drei bis zehn Kilogramm Harz ge-
winnen. Die Ernte muss vor dem Blattaustrieb und
der Blite erfolgen. Anschliessend brauchen die Bau-
me Schonung.

Das abgeschabte Gummiharz findet man in Form
weisslich bestaubter, gelblicher, gelblich-rétlicher
oder braunlicher, unregelmassiger Stiicke oder klei-
ner Korner im Handel. Verbrennt man das Gummi-
harz, entsteht ein aromatischer Duft. ®

Weihranchhinme und
Umwelkichutz

Weihrauch boomt: Er ist neben dem Réu-
chern vor allem in atherischen Olen zum
Zweck der Aromatherapie beliebt sowie in
Kosmetikprodukten. An der Universitat von
Wageningen (NL) forscht man zu Boswellia-
Baumen und stellte «eine riesengrosse,
unersattliche Nachfrage» fest. Das betrifft
besonders Somalia und die dort zu findende
Art Boswellia sacra. Zuvor nomadische Vol-
ker, die die Baume anzapfen, lassen sich zu-
nehmend nieder, beobachtet die Organisati-
on «Save Frakincense», die sich dem Schutz
der Baume verschrieben hat. Man sehe, dass
immer mehr Menschen die Baume anzapfen,
da der Preis fir Weihrauch gestiegen sei. Das
Geschaft wird von der Regierung in Somali-
land nur wenig kontrolliert.

Das sogenannte Uberzapfen ist fur die Bau-
me verheerend, da zu viele Schnitte und da-
mit «Wunden» gesetzt werden, um das Gum-
miharz zu entnehmen. Nachhaltig im Sinne
der Baumgesundheit ist das Anzapfen nur,
wenn ein Baum nicht mehr als neun bis
zwolf Schnitte aufweist und nur einige Mona-
te im Jahr geschnitten wird. Boswellia sollte
nur zwei Jahre hintereinander geschnitten
werden und sich dann ein Jahr erholen dir-
fen. Umweltschiitzer sehen aber haufig Bau-
me mit tber 100 Schnitten, denen keine Er-
holungspause gewahrt wird.

In Athiopien, einem der grossten Weihrauch-
produzenten weltweit, fallen die Boswellia
papyrifera der Landwirtschaft und Viehhal-
tung zum Opfer. Vielerorts werden Boswellia-
Bdume auch als Brennmaterial genutzt und
sind darum zunehmend vom Aussterben be-
droht. Ihr Schutz ware dringend erforderlich.
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