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Naturheilbunde & Medizin

Schutzwiirdige Arnika

Die strahlend gelbe Pflanze gilt als traditionelles Heilmittel, vor allem
bei kérperlichen Traumata. Da sie stark gefahrdet ist, setzt man auf gezielte
Anbauprojekte und Ansiedlungsmassnahmen.

Text: Andrea Pauli

Weite Flachen in leuchtendem Gelb, ein reges tieri-
sches Gewimmel, ein Fille an Kraut- und Halb-
strauchpflanzen: Wo Arnica montana gedeiht, ist die
biologische Vielfalt (Biodiversitdt) nicht weit. Denn
Magerrasen sind bevorzugtes Habitat der bekannten
Heilpflanze und bieten wertvollen Schutzraum fur
zahlreiche Pflanzen- und Tierarten. So weit der
Idealzustand.

Leider macht Arnika sich zunehmend rar. Das hat
mehrere Griinde. Wer als Heilpflanze so populdr ist
wie der Korbblatler mit den leicht zerzausten Bliten-
blattern, muss naturlich damit rechnen, eifrig geern-
tet zu werden. Das geschah in der Vergangenheit
nicht immer sachkundig-ressourcenschonend. Man
spricht von «Ubernutzungy.

Zudem wird der Lebensraum immer knapper respek-
tive ungeigneter. Trockene Sommer verscharfen die
ungute Situation. In einem Teil der Arnika-Lebens-
raume wurde die Grinlandnutzung intensiviert. Und
da reagiert die Heilpflanze sehr empfindlich: «Fette»
Bdéden infolge intensiver Diingung sind ihr ein Graus.
Denn Arnika gedeiht am besten auf lockeren, nahr-
stoffarmen, gut durchlifteten Béden mit ausge-
glichener Wasserzu- und -abfuhr und mit einem
pH-Wert im leicht sauren bis neutralen Bereich.
Arnica montana hat es also schwer; die Besténde ge-
hen kontinuierlich zuriick. Darum steht die Wildpflan-
ze heute in Deutschland, Frankreich und weiteren Lan-
dern unter Naturschutz und darf nicht mehr einfach
so gesammelt werden. In der Schweiz gelten kanto-
nal unterschiedliche Reqularien. Vollstandig geschutzt
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ist die Wildpflanze u.a. in Appenzell Innerrhoden, teil-
weise geschitzt z.B. im Kanton Obwalden.

Klimaeinfluss in tiefen Lagen

Nicht zu unterschdtzen ist auch der Einfluss des Kli-
mas. Speziell die Bestande in tiefen Lagen geraten
unter Druck. Sollte sich der Trend zu héheren Tem-
peraturen und geringeren Niederschlagen in der
Vegetationsperiode festigen oder sogar verstarken,
so seien die Arnikabestande der Tieflagen an trocke-
nen Standorten vom vollstandigen Erléschen be-
droht, befurchten Fachleute.

Projekte statt Raubbau

Weltweit stehen in Drogerien und Apotheken zahl-
lose Arnika-Heilmittel bzw. -Kosmetika im Regal. So
schlimm kann es also doch nicht sein mit dem Riick-
zug der Pflanze, oder? Nun, es gibt durchaus noch
wilde Vorkommen, vor allem in Std- und Sidosteu-
ropa. Gliicklicherweise hat man dort mittlerweile er-
kannt, dass Raubbau der Gegenspieler einer eintrag-
lichen Lebensgrundlage ist. Projekte zur nachhaltigen
Landnutzung z.B. im rumanischen Apuseni-Gebirge,
sind dusserst begrussenswert und sollten noch wei-
tere Nachahmer finden.

Generell unterliegt der internationale Handel mit
Arnika bestimmten Auflagen und Richtlinien.

samensuche und Genpool-Check
In Deutschland beschaftigen sich mehrere Projekte
damit, Arnikabestande da gezielt zu unterstiitzen,
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wo sie noch vorhanden sind bzw. da wieder anzusie-
deln, wo sie ehedem verbreitet waren. Die Experten
sprechen dabei von «Potenzialraumen». Wobei das
Potenzial der Pflanze nicht immer ganz den Winschen
der Wissenschaftler entspricht: Arnika vergreist iber
die Jahrzehnte. Die gelbblihende Pflanze braucht ei-
nen gewissen «Stress», um vital zu bleiben.

Es missen sich also Arnika-Samen finden, die noch
nicht (aufgrund Vergreisung) steril sind. Wichtig auch:
Die Samen mussen weit genug Gber eine gewisse
Flache verteilt gewesen sein, um genetisch ausrei-
chende Unterschiede aufzuweisen (je grosser der
Genpool, desto geringer die Inzuchteffekte). Und
dann geht's los: Die gesammelten Samen werden
(u.a. in botanischen Garten) angezogen; vielfach ent-
wickeln die Wissenschaftler eigens Verfahren dazu.
Sind die Jungpflanzen (nicht alter als drei Monate)
bereit, setzt man sie an spezifizierten Orten ein. Es
wird auch schon zeitig beweidet, damit die Pflanzen
genug Luft und Licht zum Wachsen haben. Andere
Methode: Samen werden auf Flachen mit gutem
Bestand geerntet und auf sparlich bewachsenen Are-
alen wieder ausgesat.

Solche Ansiedlungsmassnahmen sind ziemlich kom-
plex, erfordern viel Fachwissen und eine Menge Vor-
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Arnika bietet verschie-
denen Insekten
Nahrung: Schmetter-
linge suchen vorwie-
gend Nektar in den
Bliiten, Kafer fressen

Wo Arnika gea(eiklv

Arnika findet sich vom siidlichen Norwegen
und stdlichen Lettland bis nach Stdportugal,
im nordlichen Apennin und in den Stidkarpa-
ten. Die Pflanze bevorzugt kalkarme und
leicht saure Béden.

Man entdeckt sie in lichten Waldern, in
Borstgrasrasen, Heiden, Bergwiesen sowie
Mooren mit Ton-, Lehm- oder Torfboden.
Arnika kommt bis zu einer Hohe von 2800
Metern vor.

und Nachbereitung. Doch es scheint sich zu lohnen:
Die Arnika-Populationen haben sich erfreulich ver-
vielfacht, berichten Beteiligte dieser Projekte, z.B.
im Frankenwald, im Osterzgebirge, in Potsdam,
Osnabriick und Regensburg.

Bei der Schweizer Agrarforschungseinrichtung Agro-
scope lauft bis 2025 ein Projekt zur Arnika-Saatqut-
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Indikationen gemass Herbal Medicinal Pro-
duct Committee (HMPC): Linderung von Prel-
lungen, Verstauchungen und lokalisierten
Muskelschmerzen.

Indikationen gemadss European Scientific
Cooperative on Phytotherapy (ESCOP):
Behandlung von Prellungen, Verstauchungen,
Entziindungen durch Insektenstiche, Zahn-
fleischentziindungen (Gingivitis), Apthen/
aphthése Geschwiire und symptomatische
Behandlung von rheumatischen Beschwer-
den.

ArAiLn-Zuéereihma

Teeaufquss: 2 g Arnikabliten mit 100 ml
heissem Wasser iibergiessen, 5 bis 10 Minu-
ten ziehen lassen, abseihen, abkiihlen las-
sen. Ticher damit tranken und als Umschlag
auf betroffene Kérperstellen auflegen.

sammlung. Verteilt ist die Sammlung auf sechs Kan-
tone (VS, VD, BE, UR, T, GR), auf Hohen zwischen
1400 und 2400 Metern. Damit wird eine grosse ge-
netische Vielfalt erméglicht.

Vier genetische Varianten wurden bereits in Pflanz-
erden mit je funf unterschiedlichen pH-Werten aus-
gesat und mittels einer speziellen Analysemethode
untersucht. Die Methodik hat qut funktioniert; da-
rum sollen 2023 alle 94 gesammelten Varianten auf
diese Weise getestet werden.

Anbau und Zuchterfolge

Lange Zeit galt Arnika als nicht kultivierbar. Doch heu-
te kann man sie (biologisch) anbauen, und dies ist
ein weiteres Standbein, um die wertvolle Heilpflan-
ze fur nachfolgende Generationen zu erhalten. Ziich-
terische Bemiihungen brachten die Sorte «Arbo» her-
vor, die fir den Feldanbau geeignet ist. Sie entspricht
auch den Arzneibuchvorgaben. Eine weitere einge-
tragene Sorte ist «Arvita». Versucht wird zudem, Sub-
spezies zu zlchten (Arnica montana atlantica), die
ein geringeres Allergiepotenzial besitzen.

Medizinsch richtig anwenden

Arnika schitzen, hegen und bewahren ist das eine -
richtig anwenden sollte man die Pflanze respektive
Zubereitungen aus ihr aber auch.

Weithin bekannt ist Arnika als homdéopathische
«Erste-Hilfe-Arznei» bei Prellungen, Quetschungen,
Stirzen etc. Wer von der Einnahme homdéopathischer
Globuli auf eine generelle «Verzehrbarkeit» der Heil-
pflanze schliesst, liegt allerdings falsch. Arnikabli-
ten z.B. mittels Teeaufquss zu sich zu nehmen, ist
keine gute Idee - denn bestimmte Inhaltsstoffe (z.B.
Sesquiterpenlactone) sind in hohen Konzentrationen
giftig. Arnika-Mittel durfen folglich nur verdinnt und
ausserlich zur Anwendung kommen.

Wirkung und Darreichung

Massgeblich an den Arnika-Wirkungen beteiligt ist
Helenalin und dessen strukturell verwandte Verbin-
dungen. Fir diese Verbindungen wurden u.a. anti-
septische, entzindungshemmende und schmerzlin-
dernde Wirkungen nachgewiesen. Weitere wirksame

Gesundheits-Nachrichten — Juni 2023



Inhaltsstoffe sind Flavonoide, Caffeoylchinasduren,
Polyacetylene und atherisches Ol.

Basis von Fertigarzneimitteln sind entweder dlige
Ausziige der Bluten (z.B. in Salben), Tinktur (mit
70-prozentigem Alkohol) aus Bliten (z.B. fur Um-
schlage) oder alkoholische Ausziige der Ganzpflanze
(in Salben, Gels und Flissigkeiten zur dusserlichen
Anwendung).

Mogliche Nebenwirkungen
Aufgrund des in Arnika enthaltenen Helenalins kann
es zu Kontaktallergien, z.B. in Form von Hautaus-
schldgen kommen. Wer gegen Korbblitler (Astera-
ceae) allergisch ist, meidet Arnika am besten ganz.
Wichtig: Arnikabliten-Zubereitungen dirfen nur auf
unverletzte Haut aufgetragen werden, also keines-
falls auf offene, blutende Wunden!

Wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit sollte
man auf Arnikapraparate verzichten. Von einer An-
wendung bei Kindern unter 12 Jahren wird wegen
mangelnder Erkenntnisse abgeraten.
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Arnika-Umnelbaspekte

Gele, die den Wirkstoff Diclofenac enthalten,
werden gerne bei allerlei Schmerzzustanden
verwendet. Es konnte sinnvoll sein, auf Arni-
kazubereitungen umzusteigen, die sind in je-
dem Fall die umweltfreundlichere Variante.
Denn Diclofenac gehort zu den Arzneistoffen,
die ein hohes Potenzial haben, Umweltorga-
nismen zu schadigen, und kann z.B. Nieren-
schaden bei Fischen hervorrufen, fanden
schwedische Forscher heraus. Doch wie
kommt der Wirkstoff Giberhaupt ins Wasser?
Er wird vom menschlichen Kérper nur zur
Halfte genutzt; die andere Halfte wird iber
den Urin wieder ausgeschieden oder gelangt
ibers Duschwasser in die Umwelt - trotz mo-
derner Klartechnik.

Iimmer Jchon verdihnen

Arnikatinktur sollte immer vediinnt werden.
Fr Umschlage: Tinktur drei- bis zehnfach ver-
dinnen.

Fir Mundspilungen: zehnfach verdiinnen.
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