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Holunder inder Philitherpic

Der Schwarze Holunder (Sambucus nigra) gehirte

in der Volksmedizin unserer Vorfahren zu den
beliebtesten Heilmitteln. Das veranschauolicht der
Spruch .Ein Holunder am Haus erspart den Arzt.”
Friiher nutzte man allerdings alle Pllanzenteile, was
duch der Krduterpfarrer Kiinzle (1857-1945] lobend
hervorhebt: ,.Alles an ihm ist ndmlich brawschbar

und wirksam, die Worzeln, die Rinde, die Bldtter,

die Bliiten und die Beeren.”

Die Rationale Phytotherapie konzentriert sich heute in der medizi-
nischen Verwendung nur auf die Bliten, welche schwsaiBtreibend,
schleimlisend und entriindungshemmend wirken Dementspre-
chend ist das Haupteinsatzgehiet der Bliiten die kassische Erkiltung.
Die wirkungshestimmenden Inhaltsstoffe sind dabed vor allem dthe-
risches (H, Schleimstoffe und Flavonoide. Die verschiedenen Inhalts-
stoffe ermoglichen unterschiedliche Einsatzgehiete: Die reizlindern-
den Schleimstoffe sind hilfreich bei trockenem Reizhusten. Die
atherischen Ole und die Flavonoide spielen unter anderem eine
Rolle bei der schleimlosenden und schweiBtreibenden Widktung.
Diese macht man sich in der Pillanzenheilkunds bei Erkalbungen,
festsitzendem Schnupfen und Husten sowie bei Fieber zunutze.
Holunderbliiten werden gerade bei Erkaltungen gerne mit den eben-
so schwed Btreibenden Lindenbliiten kombiniert und mit febersen-
kenden und schmerzlindernden Hellplanzen wie MadestEbliten
und Weidenrinde.

| H Fﬂ:l:lai dtherische 04 der Holhmderblitten setzt sich aws rumd 60
Verbindungen zusammen, damnter Linaloolodd und Rosenoxad.

Ini der Volksheilkunde und Erfabrumgsmedizin finden sich weiters
Eimsatrgehiete: Die Bliiten starken die Abwehrkrdfte und konnen
deshalbvorbeugend in Erkiliungszeiten eingesatzt werden. Auer-
dem verordnet man sie unterstiitzend und lindernd bei Schnupfen
und bei Nasennebenhohlenentziindung,

Holunderbhiten: Anwendung als Tee oder Tinktur
Holunderbliiten kinnen entweder in Form von Tee oder als Tinktur
zum Einsatz kommen. Der Teezufguss aus Holunderbliten sollte
miglichst heil getrunken werden. Dafiir pro Tasse 1-2 TL (3-5 g)
getrocknete Bliiten mit heifem Wasser ibergieBen und 5-10 Mi-
nuten bedeckt ziehen lassen. Die Dosierungsempfehlung liegt bei
3-mal taglich 1 Tasse Tee.

Holunderbliibentinktur wird mit einem Ethanolgehalt von
40-50 Vol-¥ hergestellt. Die Tinktur wind im Verhalinis 1:5 ange-
setzt. Dafir gibt man beispielsweise 10 g Hohmderbliten auf 50 ml
Alkohol und |3sst den Ansatx 10 Tage riehen. Die Dosierung betrigt
3-mal taglich 20 Tropfen.

Ich habe in meiner Praxis zudem gute Erfahrungen mit dem Pripa-
rat , Sinupret” gemacht, das unter andarem Holonder, Enzian, Schlis-
selblume, Ampfer und Eisankraut enthalt und das ich bei Nasen-
nebenhihlenentzimdungen empéehlen kann.

Erkidlbongstes
zur Abwehrsteigerng

Durch die Kombination des schweiBtreibenden
Holunderblitentaes mit dem immunsystemstarkenden
Holunderbeersaft entsteht ein wunderbarsr Trank zur
Abwehrstaigerung in Erkaltungszsiten.

Zutaten
Holenderbeersaft (5. Rezept 5. 44)
Holmnderblitentee

ZubereitungDosierung Hohmderbeersaft mit heiem
Holunderblitentee (Fubereitung wie zuvar beschrieben)
1:1 verdinnen. Zur Wirkverstarkung und nach persin-
lichern Geschmack kann der Tee mit wa@nmenden Pflanzen
wie Ingwer und Zimt kombiniert werden. Mach Belieben
mat Honig siBen wnd 1-3 Tassen taglich mbghchst heil
trinken.

Wirkung und Amwendungsgebiete

der tibrigen Pllanzenteile

Die Holunderbeeren haben von den zustandigen Kommissionen
leider keine Monografie erhalten, obwohl sie woller pesundhsits-
fardernder Inhaltsstoffie stecken. Sie sind reich an Vitamin C+E sowie
B-Carotin, und Mineralien wie Kalium und Eisen. Einabsoluter Spit-
remuert wirnd bei den als Antioxidanzien bekannten Anthocyanen
erreicht, und zwar mit dorchschnittlich 730 mg/100 g Keine ande-
re heimische Frucht erreicht diese Menge. Die Anthocyane wirken
stark antimadativ und sind somit vorziigliche Radikalfanger. Aufer-
dem enthalten die Friichte sehr viele Flavonoide. Mehrere Studien
bestatigen, dass die Inhaltsstoffe der Beeren zell schiitzend, antiviral,
immaumstimulierend und antientriindlich wirken. Vor allem gegen
Influenzaviren konnte eine signifikante Wirkung nachgewiesen
werden.

|NFD: in Frischen Holunderbesren finden sich cvanogene Ghyko-
side wie Sambunigrin. Sie verursachen Brechreiz, (belkeit und
Durchfall. Die frischen Beeren wurden daher friher als Abfiihr-
mittel eingesetze. Heute gilt: Hodlunderbeeren sollten vor der Wer-
wendung immer erhitzt werden, denn das inaktiviert die leicht
giftigen Glykoside (5. auch 5. 44)

Die Bldtter, die Rinde und die Wurzel des Holunderstrauchs wuanden
friiher zur Ausleitung und zur Entgiftung verwendet, da sie sowohl
eine harnireibende als auwch abfiihrende Wirkung besitzen. =



