ecke

trocknet sie gebiindelt oder auf

Heilpflanzenportriat - Holunder

Jetzt leuchten wieder die wei-
fen Holunderbliiten und ver-
stromen ihren charakteristi-
schen Duft. Der Holunder ist ein
Strauch oder kleiner Baum, der
zwischen drei und zehn Meter
hoch werden kann. Man findet
ihn in Hecken, Gebiischen, in
Girten und an Bachufern. Frii-
herwar es iiblich, neben Bauern-
héusern, Stillen und Scheunen
einen Holunderbusch zu pflan-
zen, der vor Unheil schiitzen
sollte.

Neben dem Schwarzen Holun-
der (Sambucus nigra) gibt es
noch den Roten Holunder (Sam-
bucus racemosa), der in héher
gelegenen Bergwildern wichst
und den Zwergholunder (Sam-
bucus ebulus). Beim Roten Ho-
lunder entwickeln sich rote Bee-
ren, die in einer aufrecht
stehenden Traube angeordnet
sind. Seine Bliiten duften kaum
und die Beeren sind giftig. Eben-
falls giftige aber schwarze Bee-
ren hat der Zwergholunder.

Die Bliiten des Schwarzen Ho-
lunders (Sambuci flos) enthalten
Flavonoide wie Rutin, itheri-
sches Olund Schleimstoffe. Tra-
ditionell werden die getrockne-
ten Bliiten in Erkiltungstees (
z.B. gemischt mit Lindenbliiten
und Midesii}) als schweifitrei-
bendes Mittel eingesetzt. Sie
koénnen daher bei banalen grip-
palen Infekten mit Fieber als Tee
eingesetzt werden. Da sie auch
die Bronchialsekretion steigern,
sind sie in pflanzlichen Kombi-
nationsprdparaten zum Losen
von zihem Schleim enthalten .

Auch die Homoopathie bzw.
anthroposophische = Medizin
setzt Sambucus ein, um das Ab-
flieffen von Sekret zu unterstiit-
zen. Zur Ernte schneidet man
die ganzen Bliitenstinde ab und
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Darren ausgebreitet. Dann wer-
den die kleinen Einzelbliiten ab-
gerebelt und nochmals getrock-
net.

Grofer Beliebtheit erfreut sich
in den letzten Jahren der Holun-
derbliitensirup, der mit Zucker
aus einem Ansatz der frischen
Bliiten mit Wasser gekocht wird.
Er ergibt mit Wasser oder Spru-
del verdiinnt ein herrlich erfri-
schendes Sommergetréank.

Aus den schwarzen Beeren
lasst sich ein kostlicher Saft oder
auch Gelee bereiten. Roh sollte
man die Beeren allerdings nicht
verzehren, da sie Ubelkeit,
Bauchschmerzen und Erbrechen
auslosen konnen. HeifSer Holun-
dersaft, gestifit mit Honig ist ein
leckeres Getridnk, das eine be-
ginnende Erkiltung vertreibt,
denn der Saft wirkt ebenso wie
der Holunderbliitentee schweif$-
treibend. Die Friichte enthalten
zusitzlich viele Vitamine: B1, B2,
C und Folsdure. Dies ist eine zu-
satzlicher Vitaminkick, der das
Immunsystem in der Erkal-
tungszeit ankurbelt.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



