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Naturheilbande & Medizin

Ginseng -
gut gegen alles?

Aus dem Trockenextrakt der Bindel spindelférmiger Wurzeln wird
weltweit eine Vielzahl von Produkten hergestellt. Die Wirkversprechen sind
bisweilen grossspurig. Was qilt als gesichert?

Text: Andrea Pauli

Leistungsfordernd, potenzsteigernd, lebensverlan-
gernd: Dies sind nur drei aus einer Vielzahl von
Attributen, die man gemeinhin der Ginsengwurzel
zuschreibt. Vielleicht hat ihre besondere Gestalt die
Phantasie angereqt: Die geteilte Spitze erinnert an
Beine, so manche Ginsengwurzel sieht mit dem ko-
pfahnlichen, abgesetzten Achsenrest am Wurzelen-
de beinahe wie ein kleines Menschlein aus. Kein
Wunder, nennt man sie auch «Menschenwurzel».

Auf die Wirkstoffkonzentration achten

Im traditionellen (ferndstlichen) Gebrauch scheinen
die Einsatzmaglichkeiten von Ginseng schier uner-
schopflich: als Tonikum zur Starkung des Immunsys-
tems, als Anreger des Stoffwechsels, als Schutzschild
gegen Stress und schadliche Einfliisse, als vitalisie-
render Muntermacher, zur Rekonvaleszenz nach
schweren Krankheiten oder als lustférdernde Unter-
stitzung bei erektiler Dysfunktion.

Kein Wunder, wurde und wird Ginseng gerne als «All-
heilmittel» vermarktet. Wobei, wie immer bei sol-
chen Versprechungen, gesunde Skepsis angebracht
ist. Schon allein aufgrund der Tatsache, dass nicht in
jedem erhaltlichen Ginsengprodukt die gleiche Wirk-
stoffkonzentration enthalten ist, nicht jede Ginseng-
art den gleichen Ginsenosid-Gehalt enthalt und nicht
zuletzt im unkontrollierten Internethandel allerlei
Falschungen kursieren.

Gesundheits-Nachrichten —

Adaptogene Heilpflanze

Mittlerweile ist Ginseng recht qut erforscht. Aus phar-
makologischer Sicht wird die Wurzel den sogenann-
ten Adaptogenen zugerechnet. Das sind Heilpflan-
zen respektive aus ihnen gewonnene Arzneimittel,
die den Organismus darin unterstitzen, Stresssitua-
tionen besser zu meistern. Und zwar, indem die im
Ginseng enthaltenen Substanzen entweder Stressre-
aktionen des Organismus in der Alarmphase redu-
zieren oder die Erschépfungsphase verzogern bezie-
hungsweise verhindern.

Fur die Wirksamkeit der Pflanze machte man bislang
hauptsachlich die enthaltenen Ginsenoside verant-
wortlich; mehr als 30 Einzelverbindungen sind mitt-
lerweile identifiziert. Der Gehalt an Ginsenosiden
nimmt mit dem Alter der Wurzel zu, ist aber auch
vom Anbaugebiet und der Dicke der Wurzel abhan-
gig.

Mittlerweile werden neben den Ginsenosiden auch
weitere Inhaltsstoffe der Wurzel auf ihre gesund-
heitsfordernden Effekte hin untersucht.

Medizinische Wirkung
Die immunstimulierende Wirkung von Ginseng wur-
de von verschiedenen wissenschaftlichen Arbeits-
gruppen mehrfach bestatigt. Festgestellt wurde
auch, dass Ginsengextrakte eine Stimulation der Ge-
hirnaktivitat bewirken.
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Ginsengwurzel in Alkohol eingelegt

In Tier- und In-vitro-Versuchen forderte Ginsengwur-
zelextrakt die zellteilung und die Proteinbiosynthe-
se (Neubildung von Proteinen in Zellen).

Oxidativer Stress wird als wichtiger Ausloser bei chro-
nischer Midigkeit (Fatigue) betrachtet. Hier konnte
Ginseng ansetzen, denn seine antioxidativen Eigen-
schaften wurden in Studien mehrfach beschrieben.
Gewisse Evidenz besteht fir eine positive Wirkung
von Ginseng auf Herz- und Lungenfunktionen.

Der europdische Phytopharmakaausschuss befiirwor-
tet den Einsatz von Ginseng als traditionelles Mittel
aufgrund langjdhriger Erfahrung bei «Symptomen
von Kraftlosigkeit wie Erschopfung und Schwache».

Einnahme von Ginseng

Als Arzneimittel ist Ginseng in drei galenischen
Formen erhaltlich: als Kapseln, Tabletten oder
Dragees. Fir standardisierte Extrakte wird vorwie-
gend der weisse Ginseng verwendet, d.h. die
geschélte und getrocknete Ginsengwurzel.
Qualitativ hochwertige Praparate enthalten einen
auf Ginsenoside standardisierten Trockenextrakt
mit 4-5 Prozent Ginsenosiden.

Empfohlen wird eine Tagesdosis von 100-300 mg,
eingenommen wird Ginseng ein- bis zweimal
taglich mit reichlich Flissigkeit.
Anwendungsdauer: mindestens 3-4 Wochen,
maximal 3 Monate.

Mégliche Nebenwirkungen

Generell gilt Ginseng als gut vertrdglich. Empfindli-
che Menschen kénnen mit Schlaflosigkeit und Ma-
gen-Darm-Beschwerden auf die Einnahme reagie-
ren. Wer unter Bluthochdruck leidet, sollte mit
Ginseng-Praparaten vorsichtig sein. Wer gerinnungs-
hemmende Medikamente einnimmt, verzichtet wohl
besser auf Ginseng, denn er verlangert unter Um-
standen die Blutungszeit. Der Wurzel wird auch eine
blutzuckersenkende Wirkung zugesprochen. Diabe-
tiker sollten eine Einnahme darum mit ihrer behan-
delnden Arztin abstimmen.

Gesundheits-Nachrichten
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Mehrere Pflanzenarten fallen unter den Sam-

melbegriff Ginseng:

% Koreanischer Ginseng (Panax ginseng
C.A. Meyer), kultiviert vorwiegend auf
der koreanischen Halbinsel und in den
kaltgemassigten Gebieten Nordostchinas,
enthalt die meisten Ginsenoside

% Amerikanischer Ginseng (Panax
quinquefolius), angebaut hauptsachlich
in Nordamerika, deutlich geringeres
Spektrum der Ginsenoside

% Chinesischer Ginseng (Panax pseudogin-
seng) Ursprung in den Waldregionen
Chinas

% Japanischer Ginseng (Panax japonicus)

% Sibirischer Ginseng (Eleutherokokkus
senticosus), hauptsachlich in der Natur
gesammelt, kein Ginseng im eigentlichen
Sinne, haufig als «Taiga Ginseng»
angepriesen.

erhalt seine farbe infolge
dlung: Die wurzeln werden
4 Stunden mit Wass€
h getrocknet.

Roter Ginseng
spezieller Behan
nach der Ernte 2-
gebruht und danac

o Panax ginseng im A.Vogel Pflanzenlexikon
www.avogel.ch, Stichwort: Ginseng
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«Es handelt sich bei dieser

Droge (Ginseng) nicht um ein zur

Behandlung bestimmter Krank-
heiten geeignetes Therapeuti-
kum, sondern um ein Prophy-
laktikum, das in unspezifischer
(bzw. heute erst in Einzelheiten

erforschter) Weise die Abwehrbe-

reitschaft des Organismus
gegenuber verschiedenen
Umwelteinflissen und -reizen
erhoht und die Anfalligkeit fir
Krankheiten zu verringern
vermag.»

Prof. Max Wichtl (1925-2019)

Was theckt drin?

Medizinisch verwendet werden die
getrockneten Wurzeln von Ginseng. Fir
die pharmakologische Wirkung sind be-
sonders Ginsenoside verantwortlich,
die zu den Triterpensaponinen geho-
ren. Daneben findet man im Ginseng
Inhaltsstoffe wie Polysaccharide
(Panaxane, Ginsenane), Polyacetylene
(Falcarinol, Panaxynol), Sesquiterpene,
atherisches 0l, Fettsauren.

Uber 200 verschiedene Inhaltsstoffe
sind bislang chemisch-charakterisiert
worden.
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