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Die Menschenwurzel

Im alten China mit Gold aufgewogen, ist GINSENG noch heute

ein begehrtes Adaptogen und Tonikum.
Helga Ell-Beiser

DER CHINESISCHE Name ,,Ginseng* bedeutet ,Menschenwur-
zel“. Er bezieht sich auf das menschendhnliche Aussehen der
Ginsengwurzel. Der griechische Gattungsname ,Panax” leitet
sich von ,Panakeia“ ab. Panakeia ist die Tochter des Asklepios,
dem griechischen Gott der drztlichen Heilkunst. Sie wurde als
Gottin verehrt, die von allen Krankheiten befreien konnte. Dass
sie zur Namensvetterin des Ginseng wurde, kommt nicht von
ungefahr. Die Pflanze gilt seit jeher als Allheilmittel. Alte Volks-
namen wie Allheilkraut, Allheilwurzel, Kraftwurzel, Kraftwurz
und Lebensverldngerungswurzel verweisen darauf.

Ginseng ist eine der wichtigsten Heilpflanzen der traditio-
nellen Medizin Chinas und Koreas. Er wird erstmals, in einem
Buch erwahnt, das dem legenddren Kaiser Shen Nung (ca. 2700
v.Chr.) zugeschrieben wird. Ob die lange nach seinem Tod ge-
schriebene Abfassung wirklich von ihm selbst stammt, ist aller-
dings umstritten. Die Pflanze galt schon damals als Sinnbild fiir
Gesundheit und ein langes Leben. Sie war wertvoller als Gold
und nur Kaisern bzw. Kénigen und hohen Adligen vorbehalten.

Im 17. Jahrhundert wurde Ginseng durch niederldndische
Seefahrer in Europa popular. Arabische Seeleute brachten die

Pflanze zwar schon zuvor in das maurische Spanien, im Laufe
der Zeit geriet sie jedoch wieder in Vergessenheit. Erst im 20.
Jahrhundert wurde sie aufgrund ihrer nachgewiesenen Wir-
kungen auch von der Schulmedizin als Heilpflanze anerkannt.

Der Echte Ginseng

Ginseng (Panax ginseng C.A. Meyer) gehort zur Familie der Ara-
liengewdchse (Araliaceae). Er wird auch Echter Ginseng, Asiati-

Ginseng im eigenen Garten

Sie mochten Ginseng fiir den privaten Gebrauch kul-
tivieren? Besorgen Sie sich Saatgut bei einem gut

{ gefiihrten Fachgeschift (z. B. www.kraeuter-und-

! duftpflanzen.de). Alles was es braucht, ist ein leicht

saurer, humoser Boden und ein schattiger Standort

(mit 70-80 % Schatten). Auch Taigawurzel (Sibiri-

( scher Ginseng) und Maca (Peruanischer Ginseng)

{ lassen sich im eigenen Garten anbauen.
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scher Ginseng, Chinesischer Ginseng oder Koreanischer Ginseng
genannt. Wie die verschiedenen Namen bereits vermuten las-
sen, kommt Ginseng natiirlicherweise in Gebirgs- und Waldre-
gionen im nordlichen China und Korea vor.

Ginseng ist eine mehrjdhrige Staude und wird bis zu 80cm
hoch. Sie treibt aus einer zylindrischen Wurzel. Diese wird bis zu
10cm lang und teilt sich bisweilen mehrfach. Die handférmigen
Blatter sind 3- bis 5-fingrig gegliedert. Aus den unscheinbaren,
doldenartig angeordneten Bliiten entwickeln sich rote Friichte.

Der Anbau der Pflanze ist weit verbreitet. Man kultiviert sie
heutzutage sogar in Deutschland, in der Schweiz und in Oster-
reich.

Der medizinisch verwendete Pflanzenteil des Echten Ginseng
ist die Wurzel (Radix). Sie kann erst nach etwa sieben Jahren mit
einem Gewicht von 60-100g geerntet werden. Das erkldrt den
vergleichsweise hohen Preis (ca. 1 Euro pro Gramm getrockne-
te Wurzel).

Je nach Verarbeitung der Wurzel unterscheidet man zwei
Sorten:

WeilSer Ginseng: Die Wurzeln werden nach der Ernte ge-

schdlt, gebleicht und getrocknet. Es gibt mittlerweile aber

auch weif3en Ginseng, der nicht geschdlt und gebleicht wird.

Dadurch behdlt er mehr Inhaltsstoffe.

Roter Ginseng: Die Wurzel wird nach der Ernte zur Konser-

vierung mit Wasserdampf behandelt, wodurch sie beim

Trocknen eine rétliche Farbe annimmt.

Echte Wurzel oder Mogelpackung?

Neben Panax ginseng bezeichnet man noch weitere
Pflanzen landldufig als Ginseng. Die meisten von ih-
nen werden ebenfalls als Heilmittel verwendet. Etwa
zehn Arten gehoren wie der Echte Ginseng zur Gat-
tung Panax. Andere sind nicht einmal entfernt mit
diesem verwandt. Da aufgrund des Preises die Wurzel
besonders im Ausland gerne gestreckt oder durch
glinstigere Drogen ersetzt wird, ist hier besonders auf
vertrauenswiirdige Quellen und eine ausreichende
Konzentration zu achten.

Weitere Panax-Arten, die man Ginseng nennt:
Panax notoginseng: wachst wild im nérdlichen
Vietnam und in der stidchinesischen Provinz Yun-
nan. Er wird in anderen Gebieten angebaut und
auch als Heilpflanze verwendet.

Panax pseudoginseng: kommt im siidlichen Teil
Tibets sowie in Nepal vor. Er wird ebenfalls als Heil-
pflanze verwendet.
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Roter Ginseng wird oft als der wirksamere bezeichnet. Wird der
Weie Ginseng jedoch nur gewaschen und getrocknet, also
nicht geschdlt, ist er genauso wirksam. Schdlen reduziert den
Gehalt an Ginsenosiden (Saponin-Gemisch mit Hauptkompo-
nente Rg1). Diese befinden sich vermehrt in den feinen Haar-
wurzeln und sind ausschlaggebend fiir die Wirkung. Des Wei-
teren enthilt Ginseng dtherisches Ol, Phytosterole und Peptido-
glykane.

Im Vordergrund steht die adaptogene Wirkung. Adaptogene
(dazu gehéren auch Rosenwurz, Taigawurzel und Jiaogulan) be-
wirken eine verbesserte Anpassung des Organismus an Stress-
situationen. Sie sind in der Lage, gegen stérende und krankma-
chende Einfliisse von aufSen zu schiitzen. Dies gilt gleicherma-
Ben bei physikalischen, chemischen und biologischen (Krank-
heitserreger, Strahlen, Umweltgifte usw.) wie bei psychischen
Noxen (Stress, schwierige Situationen am Arbeitsplatz oder in
der Familie).

Weniger bekannt ist, dass Ginseng sowohl anregend und auf-
bauend als auch beruhigend wirkt. Verantwortlich sind hierfiir
vermutlich die Ginsenoside. Man weif3 mittlerweile tiber die
beiden am besten untersuchten Ginsenoside, dass sie Gegen-
spieler sind. Sie besitzen also ein dhnliches harmonisierendes
bzw. ausgleichendes Prinzip wie Yin und Yang in der chinesi-
schen Heilkunde. Das eine Ginsenosid erhéht den Blutdruck,

Amerikanischer Ginseng (Panax quinquefolius): ist
in Nordamerika beheimatet und wird in China kul-
tiviert. Man nutzt ihn dhnlich wie Panax ginseng.

Aus der gleichen Familie der Araliengewachse (Aralia-

ceae) stammt:
Eleutherococcus senticosus (Taigawurzel, Sibiri-
scher Ginseng): Wie beim Echten Ginseng wird die
Waurzel medizinisch verwendet. Die Anwendungs-
gebiete sind nahezu identisch. Man verabreichte
Sibirischen Ginseng in Russland Sportlern und Kos-
monauten, um die kdrperliche Ausdauer zu fordern.

Aus einer anderen Pflanzenfamilie stammt:
Lepidium peruvianum (Maca, Peruanischer Gin-
seng): gehort zur Familie der Kreuzbliitengewach-
se (Brassicaceae). Der peruanische Ginseng wird
seit ca. 2000 Jahren in den Anden angebaut und
als Nahrungs- und Heilpflanze verwendet. Er wirkt
dhnlich wie Ginseng und schmeckt wie Kresse.
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wirkt stimulierend und foérdert das Leistungs- und Reaktions-
vermogen. Das andere senkt den Blutdruck, wirkt beruhigend
und hilft abzuschalten. Die Ginsenoside wirken vermutlich auf
den Hypothalamus. Von hier werden alle hormonellen und neu-
ronalen Prozesse gesteuert, die das Gleichgewicht von Anspan-
nung und Entspannung im Kérper aufrechthalten.

Des Weiteren wirkt Ginseng antioxidativ. In offenen Studien
und Experimenten konnten folgende Wirkungen beobachtet
werden: blutfettsenkend, blutzuckersenkend und antikarzino-
gen.

Indikationen

Ginseng wird klassisch angewandt (auch nach der Kom-

mission E) als Tonikum zur Starkung und Kraftigung bei Miidig-

keits- und Schwdchegefiihl, nachlassender Leistungs- und Kon-

zentrationsfdhigkeit sowie zur Rekonvaleszenz. Es empfiehlt

sich eine kurmdRige Anwendung zur allgemeinen Vorbeugung

(auch von Zivilisationskrankheiten) und fiir eine gute Lebens-

qualitdt im Alter.

Erfahrungs- und volksheilkundliche Indikationen sind:

= Erschopfungszustdnde, Vorbeugung gegen Burnout

= Verbesserung der Vitalitdt und Merkfahigkeit

= Stress

= Verbesserung von Ausdauer und Reaktionsvermégen

= leichte depressive Verstimmungen

= Vorbeugung und Linderung von Demenz und Alzheimer-
erkrankung

= Starkung des Immunsystems

= Einsatz als Radikalfdnger

= Begleittherapie bei Chemo- und Strahlentherapie

= Senkung von Cholesterinspiegel, Blutzuckerspiegel

= Regulation des Blutdrucks

= Steigerung der Libido und Potenz

= Begleittherapie fiir Leistungssport (verkiirzt die Erholungs-
phase)

= Verbesserung der Lungenfunktion bei chronischen Atem-
wegserkrankungen (Sauerstoffversorgung wird optimiert)

Nebenwirkungen

Selten kann es zu Ubelkeit, Magenbeschwerden und leichtem
Durchfall kommen. Wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit
sowie bei Kindern unter 12 Jahren wird der Einsatz von Ginseng
nicht empfohlen. Es liegen noch keine Untersuchungen zur Un-
bedenklichkeit vor. Bei Bluthochdruck ist Vorsicht geboten. Die
Anwendungsdauer sollte nicht linger als drei Monate betragen.
Es liegen noch keine Langzeitstudien vor.

Wechselwirkungen

Von einer moglichen Interaktion mit Gerinnungshemmern vom
Cumarin-Typ (Warfarin) berichtete eine einzelne Publikation.
Dieser Verdacht lief sich bisher allerdings nicht bestdtigen. Gin-

seng kann auch den Blutzuckerspiegel senken. Bei Einnahme
von Gerinnungshemmern und bei Diabetes empfehlen sich eng-
maschige Kontrollen. Von koffeinhaltigen Getrdnken wdhrend
der Therapie wird abgeraten.

Studien

Der hohe Preis der Ginsengwurzeln war lange Zeit der Grund,
weshalb wenige Studien durchgefiihrt wurden. In einer Studie
erhielten gesunde Versuchspersonen parallel zu einer Grippe-
schutzimpfung 12 Wochen lang Ginseng oder ein Placebo. Die
Probanden der Verumgruppe erkrankten deutlich weniger an
Grippe oder einer Erkdltung, hatten nachweislich mehr Anti-
korper und wiesen eine hohere Aktivitdt an Killerzellen auf.

In einer Studie mit 120 Patientinnen zeigten jene, die Gin-
seng einnahmen, eine schnellere Rekonvaleszenz nach gynéko-
logisch bedingten Operationen und Bestrahlungen.

Akutes Nierenversagen zdhlt zu den folgenreichsten Neben-
wirkungen bei der Behandlung von Krebspatienten mit dem
Zytostatikum Cisplatin. Verschiedene pflanzliche Extrakte wur-
den bisher auf ihr protektives Potenzial getestet, aktuell der
Rote Ginseng. Die Einnahme erwies sich zumindest am Tiermo-
dell als erfolgreich.

Darreichungsformen

Tee (Infus): Taglich 2 g Droge mit ca. 150 ml kochendem Wasser
iibergieen und nach 5-10 min abseihen, schluckweise trin-
ken.

Ginseng in der TCM

Der legendare chinesische Kaiser Shen Nung
qgilt als Begriinder der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin. Gemeinsam mit seinen Arz-
ten entdeckte er die Heilwirkung des Gin-
seng. In seinem Buch ,,Des Gottlichen Land-
manns Buch von Wurzeln und Krautern“
steht geschrieben:

,Die Wurzel des Lebens

Sie starkt die fiinf vollen Organe,

Herz, Milz, Lunge, Niere und Leber,
beruhigt die Lebensgeister,

harmonisiert die Seele, beseitigt Angste,
Idsst die Augen strahlen, 6ffnet den Geist
und klart die Gedanken.

Wird regelmaRig Ginseng eingenommen,
wird der Korper gekraftigt

und so das Leben verldngert.“

Bis heute ist Ginseng in der TCM ein bedeut-
sames Heilmittel zur Aktivierung der Lebens-
energie (Qi).
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Waurzeln (z.B. Wurzelkur von FloraFarm Ginseng): Die emp-
fohlene Tagesdosis betrdgt 1g (etwa 3-4 Wurzelstiickchen). Do-
sierung: 30 min nach dem Friihstiick Wurzelstiicke im Mund
kurz einspeicheln, eventuell ankauen. Danach mdglichst lange
in den Wangentaschen belassen, damit die Wirkstoffe tiber die
Mundschleimhaut aufgenommen werden kénnen. Nach ca. 20
min kann man die Wurzelstiicke schlucken.

Fertigarzneimittel

Die empfohlene Tagesdosis betrdgt 1-2 g (es sollten mindestens

10mg Ginsenoside enthalten sein). Die Fertigpraparate werden

allesamt als klassisches Tonikum angeboten.

= Ardey-aktiv Pastillen (Fa. Ardeypharm), 3 x tgl. 1 Pastille

= Ginsana Kapseln oder Tonikum (Fa. Tentan), 1x tgl. 2 Kps.
oder tgl. 1 Messbecher mit 15 ml zum Friihstiick

= Ginseng SL Kapseln (Fa. Florafarm), 2 x tgl. 1-2 Kps. .

Dieser Artikel ist online zu finden:
http://dx.doi.org/10.1055/s-0036-1584250

HP Helga Ell-Beiser

Herrenstr. 12
77948 Friesenheim
E-Mail: naturheilpraxis@ell-beiser.de

Helga Ell-Beiser ist seit 1997 in eigener Praxis tétig,
Schwerpunkte sind Phytotherapie, Frauen- und Kin-
derheilkunde sowie Psychosomatik. Sie ist Autorin

zahlreicher Fachartikel und -biicher sowie Dozentin.
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