28

RATGEBER

( Krauterapotheke )

— -. | ol

«Lavendel ist eine
Hausapotheke
fur sich»

In Krautern steckt viel heilende Kraft.

Die Apothekerin und Krauterexpertin Nelly Richina

kennt die Power der Naturmedikamente.

Text: Jorg Marquardt Bilder: Mali Lazell

Nelly Richina arbeitet seit 2010 in
der Berg-Apotheke in Zirich.



Bilder: Getty Images (2)

Nelly Richina, gegen alles ist ein Kraut
gewachsen, stimmts?

Zumindest gegen vieles. Heilkrauter sind
Multitalente. Sie helfen nicht nur bei
Beschwerden wie Erkéltungen, Hauterkran-
kungen oder Verdauungsstérungen, sie
unterstiitzen auch die Behandlung von
schweren Krankheiten und psychischen
Leiden, manchmal alles in einem.

Zum Beispiel?

Lavendel ist eine Hausapotheke fiir sich.
Wenn man es einnimmt, wirkt Lavendelol
angstlésend, wie zahlreiche Studien be-
legen; ein gutes Mittel bei Angstlichkeit und
Unruhe. Wird es auf einen Insektenstich
aufgetragen, lindert es den Schmerz oder
Juckreiz.

Wie sind Sie zur Krduterheilkunde
gekommen?

Der Garten meiner Kindheit war pragend
fiir mich. Dort baute meine Nonna allerlei
Krauter und Gemdiise an. Sie brachte mir
frith bei, welche Pflanze wofiir gut ist. War
ich erkéltet, gab es Holunderbliitensirup,
bis er mir zum Hals heraushing (lacht).

Worauf beruht die Kraft der Krauter?
Heilkrauter enthalten oft ein breites Spek-
trum an wertvollen Inhaltsstoffen, die im
Zusammenspiel besonders effektiv sind. Mein
Vater hat seine Gicht mit Teufelskralle
behandelt. Thr Hauptwirkstoff wirkt entziin-
dungshemmend. Zugleich regt die Pflanze
den Stoffwechsel an und hilft so, Schadstoffe
aus den Gelenken abzutransportieren.

«Gute Medizin muss bitter schmecken»,
heisst es. Gilt das auch fiir Heilkrduter?
Nicht fiir alle. Die Bliiten des Médesiiss sind,
wie der Name sagt, leicht siisslich und erin-
nern an Honig. Sie werden als Tee getrunken
und helfen bei fieberartigen Symptomen.
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flos sine
imvolucro tot

Uber 2000
Krauter und

Kurz vorgestellt

Hundert Jahre
Berg-Apotheke

Mit iiber 2000 Krautern und
Gewlirzen ist die Berg-
Apotheke in Ziirich die grosste
Krauterapotheke der Schweiz.
Gegriindet 1924, beherbergte
sie anfangs das offizielle Lager
fiir die Bergkrauter des
«Krauterpfarrers» Johann
Kiinzle - daher der Name.
2019 wechselte die Berg-
Apotheke zur Medbase-
Gruppe. Geschiftsfiihrerin ist
Nelly Richina (38). Die
Tessinerin arbeitet dort seit
2010 als Apothekerin.

Sortiment und Dienstleistungen:

Gewirze hat
die Berg-
Apotheke an
Lager.

Auch Lowenzahnwurzeln schmecken stiss-
lich. Grundsatzlich sind Bitterstoffe niitzlich.

Warum?

Weil sie antibakteriell und entziindungs-
hemmend wirken, so wie bitterer Wermut,
der bei Magen-Darm-Beschwerden hilft.
Bitterstoffhaltige Pflanzen férdern zudem die
Verdauung und regen Leber und Galle an.

Welche Vorteile haben pflanzliche Pro-
dukte gegeniiber klassischer Arznei?
Heilkriuter kénnen bei mehreren Beschwer-
den gleichzeitig helfen. Eibischwurzel wird
bei Schleimhautreizungen im Mund- und
Rachenraum und damit verbundenem Reiz-
husten angewendet. Dies kann Nebenwir-
kungen einer Chemotherapie lindern. Ein
weiterer Vorteil liegt in der Darreichung: Bei
Schluckbeschwerden, vor allem im Alter,
sind Krauter in Form von Tees oder Tropfen
eine gute Alternative zu Tabletten. Und oft
sind pflanzliche Produkte besser vertraglich.

Was ist mit Nebenwirkungen?
Heilkrauter haben in der Regel weniger
Nebenwirkungen als Medikamente mit
chemisch-synthetischen Wirkstoffen. Thre
vielen Inhaltsstoffe wirken im Zusammen-
spiel sanfter auf den Koérper ein und gleichen
sich gegenseitig aus. Pflanzliche Arznei-
mittel miissen den Qualitdtsanforderungen
im Heilmittelgesetz entsprechen.

Sind pflanzliche Arzneimittel

vollig unbedenklich?

Nein, auch sie kénnen unerwiinschte Neben-
wirkungen haben oder sogar giftig sein.

Bei einigen Krautern ist ein Gew6hnungsef-
fekt moglich. Sennesblatter diirfen des-

halb nicht dauerhaft gegen Verstopfung ein-
genommen werden.
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Wird das Potenzial von Heilkrdutern
genug erkannt?

Grundsatzlich schon, aber im Bereich der
Frauen- und Kinderheilkunde sehe ich noch
viel Potenzial. Ich denke an Schafgarbe und
Frauenmantel bei Menstruationsbeschwer-
den. Oder an Weissdorn, der bei voriiber-
gehenden nervosen Herzbeschwerden wie
Herzklopfen in den Wechseljahren hilft.

Und was hilft Kindern?

Leiden Kinder an innerer Unruhe, empfehle
ich zur dusseren Anwendung Lavendeldl.
Auch Passionsblumenkraut oder Kaliforni-
scher Mohn wirkt beruhigend. Die dtheri-
schen Ole der Engelwurz sind ideal in der
Erkaltungszeit.

Wann raten Sie von Heilkrdutern ab?
Vorsicht ist geboten, wenn noch andere Arz-
neimittel angewendet werden. Bei einigen
Heilkrautern sind unerwiinschte Wechsel-
wirkungen moglich. Wer Medikamente ein-
nimmt, die das Immunsystem hemmen, sollte
Johanniskraut meiden, auch wenn es fiir
seine stimmungsaufhellende Wirkung geschatzt
wird. Das Fachpersonal kennt Alternativen.

Was erwarten die Menschen von
pflanzlichen Produkten?

Heilung und Linderung auf sanftem und na-
tiirlichem Weg, eine bessere Vertriglichkeit
als klassische Arzneimittel und ein Flair, das
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Nelly Richina
entwickelt
regelmassig
neue Rezep-
turen flr die
Apotheke.

das Wohlbefinden fordert. Viele dtherische
Ole miissen gar nicht eingenommen werden.
Es reicht, ein paar Tropfen auf ein Tuch zu
geben und die Dampfe zu inhalieren.

Welche pflanzlichen Produkte sind

zur- zeit besonders gefragt?

Neben Echinacea boomt Taigawurzel, die als
natiirliches Starkungsmittel bei kérperlicher
und geistiger Erschopfung eingesetzt wird.
Nach den Schulferien steigt auch das Interesse
fiir Pflanzen aus Ferienregionen, wie den
zitronig schmeckenden Sumach. Er wird im
arabischen Raum als Tischgewiirz genutzt
und hilft bei Verdauungsproblemen.

Sie entwickeln auch neue Rezepturen —
woran arbeiten Sie gerade?

In unserem Sortiment finden sich viele Haus-
spezialitaten, und wir erweitern diese kon-
tinuierlich mit neuen Rezepturen. Zusatzlich
entwickeln wir neue Priparate in Zusam-
menarbeit mit Arztinnen und Arzten.

Schlummern noch viele unentdeckte
Wirkstoffe in der Natur?

Aufjeden Fall, die meisten Pflanzen sind
weitgehend unerforscht. Es gibt laufend neue
Erkenntnisse auch zu bekannten Heilpflan-
zen. Zahlreiche Forschungsberichte deuten
darauf hin, dass Mariendistel und Silibinin
bei Typ-2-Diabetes wirksam sind. Oder dass
Johanniskraut bei Alzheimer helfen kénnte.

Fiinf Power-
pflanzen

Bei Erkaltung:

Schwarzer Holunder

Die Heilpflanze des Jahres
2024 wirkt entziindungs-
hemmend, antiviral und
schweisstreibend. Schwarzer
Holunder wird gern bei
Erkiltungen eingesetzt.

Bei Durchfall:
Frauenmantel

Die enthaltenen Gerb- und
Bitterstoffe sind krampf-
16send und wirken sich posi-
tiv auf den Magen-Darm-
Trakt aus.

Beileichten Herzbe-
schwerden: Weissdorn

Die Bliiten, Blatter und
Friichte stirken das Herz.
Sie kénnen dazu beitragen,
den Herzschlag zu regulieren
und Beklemmungsgefiihle in
der Herzgegend zu lindern.

Bei Nervositit:

Lavendel

Sind wir gestresst, schiittet
unser Koérper vermehrt Cor-
tisol aus. Lavendel beruhigt,
weil es den Cortisolspiegel
wieder senkt.

Bei Stimmungstiefs:
Johanniskraut

Einige Inhaltsstoffe wirken
positiv auf die Botenstoffe im
Gehirn. Dadurch verbessern
sie die Gemditslage und l16sen
Angste.
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