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Heilpflanzen

«Es ist bei allen menschen kein brauchlicher kraut in der arztney als

eben chamillenblumen», lobte einst der Mediziner Hieronimus Bock.

Tatsachlich scheint kaum ein Hausmittel so vielfaltig einsetzbar wie

die Kamille.

Die Kamille
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Tief bticken muss sich, wer die Bliiten des
unscheinbaren «Unkrauts» aus der Nahe
betrachten will. Auge in Auge mit ihren
goldgelben Blitenkopfchen kann man er-
ahnen, weshalb die Kamille friher den
Sonnengottern Baldur (Germanen) und
Ra (Agypter) zugeordnet wurde. Ob fiir
diese «erknipfung» nur dusserliche Ahn-
lichkeit mit der Sonne den Ausschlag ge-
geben hatte? Oder spielte mit, dass Ka-
millen seit Jahrtausenden als wertvolle
Heilpflanzen geschétzt werden?

«... beinahe zu allen

bresten gebraucht»

Als vielseitig einsetzbare Arznei wurde
sie immer wieder gerihmt: «Es lindert
allerley Schmerzen und nimpt hinweg
die Mude der Glider, schreibt der deut-
sche Mediziner Leonhart Fuchs (1543),
und sein Zeitgenosse Hieronymus Bock
lobt (1539): «Die ... gantz gemein Cha-
mill ist der Doktor Rezipe (Rezept) eins.
... Es ist bei allen menschen kein breuch-
licher kraut in der arztney als eben cha-
millenblumen / dann sie werden beinahe
zu allen presten (Gebresten) gebraucht.»
Der italienische Arzt Pietro Andrea Mat-
tioli schreibt in seinem Kreutterbuch:
«Die Chamillen warmen und trucknen im
ersten Grad, lindern, erweychen, machen
diinn, 6ffnen, und stillen die schmertzen.
Sind der Menschlichen Natur gantz be-
quem. ... Man macht auch ein Oel auss
Chamillenblumen / ist zu vielen dingen
brauchlich und nutzlich.»

Mit Kamillenbliiten lasse

Geehrter Lichtkeimer

Die Echte Kamille, Matricaria recutita
(Chamomilla recutita), wurde in den
letzten Jahren gleich zweimal gekrt:
1987 zur ersten «Arzneipflanze des Jah-
res» vom Verband Deutscher Drogisten
und 2002 zur «Heilpflanze des Jahres»
von den Heilkrauterfreunden. Kamille lei-
tet sich aus dem griechischen chamai
(niedrig) und melon (Apfel) ab und spie-
gelt die niedrige Wuchsform der einjéh-
rigen krautigen Pflanze und den an Apfel
erinnernden Geruch der Bliten. Typi-
sches Merkmal, mit dem sich die Echte
Kamille von ihren funf in der Schweiz
wachsenden Doppelgangern unterschei-
den lasst, ist ihr hohler Blitenboden.
Ob die Germanen und Agypter gewusst
hatten, wie wichtig Sonnenlicht ftr die
Pflanze ist? Kamillensamen brauchen es
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zum Keimen, und zum Gedeihen bené-
tigt die Pflanze eine durchschnittliche
Tageslange von Uber acht Stunden. Sonst
ist die Kamille anspruchslos und wéchst
auch auf Odland. Urspriinglich in Europa
und Asien beheimatet, findet man sie
heute auch in Amerika und Australien.
Grosse Produzenten sind Argentinien,
Agypten, Ungarn, Bulgarien und Spanien.
Mit Zichtungen wird heute versucht, die
Resistenz gegen Krankheiten zu verbes-
sern und den Gehalt an gewiinschten In-
haltsstoffen zu erhéhen.

Wertvolle Inhaltsstoffe
mit vielfdltiger Wirkung
Die Kamille ist reich an wertvollen In-
haltsstoffen: Neben wasserléslichen Fla-
vonoiden (z.B. Apigenin) und Schleim-
stoffen enthalten die Bliten &therisches



Ol (0,3 bis 1,5%); eine wichtige Kom-
ponente ist Alpha-Bisabolol (Levome-
nol). Erst beim Gewinnen des Ols mit
Wasserdampfdestillation entsteht aus
der Substanz Matricin Chamazulen, das
dem Ol seine charakteristische blaue
Farbe verleiht.

In der Volksmedizin werden vor allem
Teeaufglisse aus getrockneten Bliten
verwendet. Dosierung: Bei Erkrankungen
im Magen-Darm-Trakt taglich drei bis vier
assen zwischen den Mahlzeiten trinken.
ei Entzindungen der Mund- und Ra-
enschleimhaut mehrmals téglich mit
ch bereitetem Tee gurgeln und spu-
n. Bei dusserlicher Anwendung (Um-
chlége) 3 bis 10 Gramm Kamillenbli-
ten ftr 100 ml Aufguss verwenden.

In der klinischen Anwendung werden al-
koholische Gesamtausziige bevorzugt,
da sie mehr &therische Ole enthalten
und daher bedeutend wirkungsvoller
sind. Kamillenausztige wirken entzin-
dungshemmend, krampflosend, anti-
bakteriell, antimykotisch (gegen Pilze),
schwach fiebersenkend und leicht schlaf-
fordemnd. Ausserlich werden sie angewen-

Kamillentee selber herstellen

det bei Haut- und Schleimhautentzin-
dungen, bakteriellen Hauterkrankungen
einschliesslich der Mundhohle und des
Zahnfleisches, entziindlichen Erkrankun-
gen, Reizzusténden der Atemwege (Inha-
lation) und Erkrankungen im Anal- und
Genitalbereich (Bader, Spiilungen); inner-
lich bei Krampfen und entztindlichen Er-
krankungen im Magen-Darm-Bereich.

Keine Augenbader mit Kamille

Echte Kamille zeigt kaum unerwiinschte
Nebenwirkungen. Allerdings kénnen al-
lergische Reaktionen vor allem mit Kamil-
lenpollen (wassrige Aufglisse) auftreten.
Vor allem Personen mit einer Beifuss-Al-
lergie (Sellerie-Karotte-Beifuss-Gewdirz-
Syndrom) zeigen haufig eine Kreuzreak-
tion. Augenbéder mit Kamille sollten aus
diesem Grund generell unterbleiben.

Fur die Aromatherapie wird Kamillendl
— oft auch aus der Rémischen Kamille
(Chamaemelum nobile; Anthemis no-
bilis) gewonnen — eingesetzt flr ein
besseres Hautbild, bei Arger, Angst, De-
pressionen, Reizbarkeit, Einsamkeit und
Langeweile und zur Stressreduzierung.

Kamillenbltten kénnen selber gepfliickt werden. Dabei darauf achten,
andere heimische Sorten wie die Romische Kamille oder die
Hundskamille auszuschliessen. Denn sie sind nicht nur weniger wirksam,
sondern weisen auch eine hohere Allergierate auf.

Die Bliten einige Tage trocknen lassen, jedoch nicht der prallen Sonne
aussetzen. Gut verschlossen aufbewahrt, halten sie sich ein Jahr.

Einen Essloffel (3 g) frische oder getrocknete Blitenkopfe mit 150 ml
heissem Wasser tibergiessen, funf bis zehn Minuten zugedeckt ziehen

lassen, dann den Tee abseihen.

o@ﬁ‘o'.‘.@

Intimpflege
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Mit Milchsaure, Kamille und Bisabolol.

Bei Irritationen, Juckreiz, Trockenheit
und Geruch im Intimbereich.

Wasch-Schaum
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