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leuctitender (swenzafn

Eine Augenweide in der Wiese, eine unterschatzte Heilpflanze,

ein vielseitiges Kraut in der Kiiche - Taraxacum hat viele Facetten.
Text: Ingrid Zehnder

Der auf der Nordhalbkugel weitverbreitete Gewohn-
liche Lowenzahn findet iberall seinen Platz: in Mau-
erritzen, am Wegesrand, auf Schutthalden und Brach-
flachen. In grossen Mengen wachst er auf Wiesen
und Ackern, die mit Tiergille gedingt wurden und
infolgedessen viel Nitrat“enthalten, das andere
Pflanzen nicht vertragen. Im Gebirge wachst er, zwar
kleiner als im Flachland, aber immerhin bis auf Ho-
hen von 2800 Metern.

Das Wildkraut mit der langen Pfahlwurzel bildet im
frihen Frihjahr, teilweise schon im Marz, in Rosetten-
form angeordnete langliche, gezackte Blatter. Etwas
spater treiben die hohlen, schwach befilzten Stiele mit
den goldgelben Bliutenkérbchen aus, in denen viele
Zungenbliten zusammengefasst sind. Der kugelige,

“ Nitrat selbst gilt als wenig gesundheitsgefshrdend. Es
kann jedoch durch Bakterien (z.B. im Magen) teilweise in
Nitrit umgewandelt werden und als solches mit Eiweissver-
bindungen krebserregende Nitrosamine bilden.
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helle Fruchtstand besteht aus zahlreichen Einzelfriich-
ten, die - versehen mit Mini-Fallschirmchen - bei Wind
oder beim Blasen («Pusteblume») davongetragen
werden. Vielen diirfte die Bezeichnung Taraxacum of-
ficinale fur den Lowenzahn aus der Familie der Korb-
blutler geldufig sein. Seit 2011 hat man sich auf den
Beqriff Taraxacum sect. Ruderalia geeinigt, da die Sek-
tion (Unterart) aus vielen sehr dhnlichen und schwer
unterscheidbaren Arten besteht. Meist werden alle
diese Arten einfach als Lowenzahn bezeichnet.

Es gibt unzahlige regionale Bezeichnungen. Puste-
blume, Kuhblume, Hundsblume, Pfaffenrohrlein und
Milchblume sind weitverbreitet; Bettpisser, Bettnds-
ser, Pissenlit beziehen sich auf die harntreibende Wir-
kung.

In der Schweiz kennt man hiibsche Namen wie Sun-
newirbel, Maieblume und Chetteleblueme (Kinder
machen aus den Stielen Ketten), aber auch weniger
schone wie Soiblueme (Saublume), Chrottepésche
(Krotenbusch) und, klar, auch Bettseicher.



Lowenzahn ist nicht giftig

Dass Lowenzahn oftmals als toxisch eingeschatzt
wird, ist dem Milchsaft in der Pflanze zuzuschreiben.
Aus guten Griinden wird Kindern beigebracht, dass
Pflanzen mit Milchsaft giftig sein konnen und nicht
in den Mund gesteckt werden durfen. Lowenzahn ist
aber erwiesenermassen ungiftig. Also konnen Kin-
der aus den Bluten gefahrlos Kranze basteln und die
Fruchtstande wegpusten.

Medizinisch anerkannte Arzneipflanze
Lowenzahn enthalt in allen Pflanzenteilen wertvol-
le Vitalstoffe und gilt als Multitalent unter den Heil-
pflanzen. Das Kraut und die Wurzeln enthalten be-
merkenswert grosse Mengen an Vitamin C und A;
dazu kommen alle B-Vitamine und Vitamin E.
Lowenzahn verfiigt zudem Gber ungewdhnlich hohe
Konzentrationen an Kalium und Kalzium; des Weite-
ren beinhaltet er die Mineralstoffe Natrium, Phos-
phor, Magnesium und das bedeutende Spurenele-
ment Selen.

Ganz besonders wichtig sind die enthaltenen Bitter-
stoffe (Sesquiterpenlactone). In Kombination mit
weiteren gesundheitsfordernden Naturstoffen (Tri-
terpene, Flavonoide) haben die Bitterstoffe grossen
Einfluss auf die Gesundheit. Sie mildern Appetitlo-
sigkeit, lindern Vollegefiihl und Bldhungen, férdern
die Verdauung, beeinflussen viele Stoffwechselpro-
zesse positiv, verbessern Produktion und Abfluss von
Gallenflissigkeit, helfen damit der Fettverdauung
und haben eine leberschiitzende Wirkung.
Nachgewiesen ist auch eine Erhéhung der Harnmen-
ge, die bei leichten Harnwegsproblemen die Durch-
spilung fordern kann. Die harntreibende Wirkung
entfaltet sich in den Nieren durch den hohen Kali-
umgehalt; dort regt das Mineral eine vermehrte Was-
serausscheidung an. ESCOP, die europdische wissen-
schaftliche Kooperative fiir Phytotherapie, schreibt:
Lowenzahn ist «unterstitzend bei Behandlungen, bei
denen ein verbesserter Harnfluss gewinscht ist, z.B.
bei Rheumatismus und zur Verhiitung von Nieren-
steinen».

Gegenanzeigen: Wer auf Korbbltler allergisch re-
agiert, sollte auch auf Lowenzahn verzichten. Die Ein-
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Vorrat: schatben

Selbstverstandlich kann man sich auch
Vorrate anlegen, indem man die Pflanzen-
teile trocknet.

Blatter trocknen:

Auf einem mit Backpapier belegten Blech
Blatter flach ausbreiten und bei 30 Grad in
den Backofen geben. Wenn alle Blatter bro-
selig sind, herausnehmen und in einer qut
schliessenden Dose aufbewahren.

Wurzeln trocknen:

Wurzeln einen Tag in der Sonne antrocknen;
so lassen sie sich besser abbiirsten. Dann un-
ter fliessendem Wasser sauber absptlen. Die
Wurzeln in zwei Halften schneiden und an ei-
nem luftigen und trockenen Ort aufhangen.
Ein Platz Gber der Heizung oder im direkten
Sonnenlicht ist ungeeignet. Man kann die
Wurzeln auch in kleine Stiicke schneiden und
liegend an der frischen Luft trocknen. Gut ge-
trocknete Wurzeln - kiihl und lichtgeschitzt
verpackt - sind etwa ein Jahr lang haltbar.




Naturheilbunde & Medizin

L@W&nza/fmm 2ubereiten

Den appetitanregenden und verdauungsfor-
dernden Lowenzahntee kann man fertig kau-
fen. Man kann ihn im Frithjahr auch aus allen
Pflanzenteilen selbst frisch zubereiten: Blat-
tern, Bliten, Wurzeln. Dann ist der Gehalt an
Vitalstoffen und Vitaminen am hdchsten.

Tee aus frischen Blattern

Die gesammelten Blatter griindlich waschen
und in einer Salatschleuder trocknen.

Fur eine Tasse Tee nimmt man 1 EL fein
gehackte Blatter, ibergiesst mit heissem
Wasser; nach 5 Min. abseihen und in kleinen
Schlucken trinken.

Tee aus frischen Wurzeln

Im Marz/April vor dem Austrieb ausgegrabe-
ne und gut gereinigte Wurzeln stehen «voll
im Saft». 1TL klein geschnittene Lowenzahn-
wurzel tbergiesst man mit 250 ml heissem
Wasser. 10 Min. ziehen lassen, abseihen.

Tee aus frischen Bliten

3 frische, knackige Lowenzahnbliten mit 250
ml heissem Wasser uibergiessen, zugedeckt
5 bis 10 Min. ziehen lassen, abseihen.
Lowenzahnbliitentee kann man auch als Ge-
sichtswasser verwenden, das Hautunreinhei-
ten reduziert und die Durchblutung anregt.

nahme ist nicht opportun bei Verschluss der Gallen-
wege, Geschwiiren im Magen-/Darmbereich und
Hepatitis. Im Zweifelsfall arztlichen Rat einholen.

Bitter begleitet das Fasten

Geniesser von Léwenzahnkraut und -wurzeln wissen,
dass Bitterstoffe nicht nur dabei helfen, das Essen
besser zu verwerten, sondern auch dabei, weniger
zu essen. Lowenzahntee am Morgen regt den Stoff-
wechsel an, hilft beim Abnehmen, gilt als «Munter-
macher» und optimaler Begleiter fir eine Fastenkur.

Lowenzahn gegen Krebszellen?

Eine viel beachtete chinesische Studie, veréffentlicht
2022 in «Phytomedicine», zieht das Resimee: «L0O-
wenzahn, Taraxacum mongolicum, wurde in China
uber Tausende von Jahren als Heilmittel bei Abszes-
sen der Brust, Vergrosserung der Brustdrisen und ei-
nigen anderen die Brust betreffenden Krankheiten
angewandt. Die moderne pharmakologische For-
schung beweist, dass Lowenzahn wirksam bei triple-
negativem Brustkrebs ist. Wenn auch die genauen
Anti-Tumor-Effekte noch nicht vollig aufgeklart sind.»
Fur Lowenzahn(wurzel)extrakte konnte schon Jahre
zuvor eine hemmende Wirkung auf das Wachstum
und die Verbreitung verschiedener Krebszellen (Le-
ber, Prostata, Leukamie) festgestellt werden. Eine
konkrete Anwendung beim Menschen ist jedoch
noch nicht abzusehen.

Heilkraft und Jahreszeit

Die Zusammensetzung der Wirkstoffe ist teils abhdn-
gig von der Jahreszeit. Die Heilkraft der frischen, jun-
gen Blatter ist am starksten, bevor die Blite aufgeht.
Im Frihling enthalten sie auch weniger Bitterstoffe
als die spater gesammelten. Anders bei der Wurzel:
Sie enthalt im Frihjahr erheblich mehr Bitterstoffe
als im Herbst. Die Wurzeln verfiigen spater im Jahr
iber reichlich Inulin (bis zu 40 Prozent), einen Bal-
laststoff, der sich positiv auf die Darmflora auswirkt.
Die Bluten enthalten weniger Bitterstoffe, jedoch vie-
le entziindungshemmende Flavonoide. .



Wie entsteht eigentlich
Lowenzahnhonig?

Finde heraus, woher er
kommt, ob es Bienen dafir
braucht und wozu man ihn
verwendet.

Check die Infos hier:
avogel.ch, Stichwort: Léwen-
zahnhonig
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Lswenzafinsadats

Lowenzahnblatter konnen vom Friihling bis
in den Herbst geerntet werden. Man kann sie
zu Pesto verarbeiten oder als Salatzutat ver-
wenden.

Im Frithling schmecken die zarten Blatter,
deren Heilkraft vor der Bliite am hochsten
ist, milder als spater gesammelte. Wer nicht
selbst sammeln mochte: Im Frithling ist auch
geziichteter, gebleichter oder weisser Lowen-
zahn auf dem Markt oder im Handel erhalt-
lich; er ist mild.

Werden die Blatter spater im Jahr geerntet,
gibt es viele Rezepte fiir kalte oder lauwar-
me Salate mit hartgekochten Eiern oder Kar-
toffeln, welche die Bitterkeit mildern.

Kulinarik-Tipp: In der Schweiz, in Belgien,
Luxemburg, im Saarland und vielen Regionen
Frankreichs werden frithlingsfrische Lowen-
zahnblatter mit einer Marinade und ausge-
bratenen Speckwirfeln (Alternative: Rau-
chertofu) als Salat genossen. Dabei ist es Ge-
schmackssache, ob das ausgebratene Ol iber
den Salat gegossen wird.
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