ecke

Arzneipflanzenportrait - Fenchel

Der Fenchel (lateinisch Foenicu-
lum vulgare) ist eine stark wiirzig
riechende, krautige Pflanze. Sie
bildet eine Dolde aus kleinen gel-
ben Einzelbliiten, die Friichte be-
stehen aus zwei Teilfriichten. Sie
sind lénglich, leicht gebogen,
brdunlich bis graugelb gefirbt
und haben finf deutlich hervor-
springende Rippen. Sie schme-
cken siiRlich, oft auch leicht bitter.
Die urspriingliche Heimat des
Fenchels ist der Mittelmeerraum.

Als Heilpflanze ist Fenchel du-
Rerst vielseitig, er lindert Verdau-
ungsprobleme, beseitigt Blahun-
gen und hilft bei Husten und
Verschleimung. Die heilenden Ei-
genschaften beruhen auf dem Ge-
halt an dtherischem Ol: es wirkt
krampflésend und verdauungs-
féordernd, auferdem totet es
Krankheitserreger ab.

Am bekanntesten ist die Ver-
wendung als Tee. Er ist ausge-
zeichnet  bekémmlich  und
schmeckt gut. Fiir Babys ist er das
erste Getrdank. Um einen Tee zu
bereiten, sollte man einen Teelof-
fel Fenchelfriichte im Morser an-
stofRen, sie dann mit 150 ml ko-
chendem Wasser tibergiefien und
zehn Minuten ziehen lassen. Wem
das zu umsténdlich ist, der greift
zu Teebeuteln. Arzneitees aus der
Apotheke entsprechen wie die lo-
sen Friichte allen Qualitdtsanfor-
derungen des Arzneibuchs. Da die
Friichte bereits zerkleinert sind,
sind die Teebeutel nochmals in Fo-
lie verpackt, um das wertvolle
4therische Ol zu schiitzen.

Solch ein Fencheltee ist nicht
nur bei Blidhungen und Bauch-
krampfen hilfreich, er wirkt auch
gegen Husten und das gleich drei-
fach: die Bronchialmuskulatur,
die sich beim Hustenstof§ ver-
krampft, wird gelockert. Das dthe-
rische Ol regt die Bildung eines
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dinnfliissigen Sekrets an, das den
zdhen Bronchialschleim verfliis-
sigt, so daf er sich besser abhus-
ten 1aft. Dazuhin wirkt das Ol
desinfizierend.

Ein altes Hausmittel ist Fenchel-
honig, eine Mischung aus Fen-
chel6l und Honig. Er kann teel6f-
felweise in Tee gegeben werden.
Honig sollte man nur noch nicht
bei Kindern unter einem Jahr ge-
ben!

Auch in Form von Hustenbon-
bons leistet Fenchel gute Dienste.
Das Lutschen regt die Speichelbil-
dung an. Im Speichel enthaltene
Substanzen sowie das dtherische
Ol kénnen eingedrungene Krank-
heitserreger unschidlich machen.

Blihungen im S#uglingsalter
kann man aufier mit Tee auch mit
Salben und Olen auf Basis von
Fenchel6l behandeln. Dazu mas-
siert man das Bduchlein mit leich-
tem Druck im Uhrzeigersinn.

Obendrein ist Fenchel nicht nur
eine Heilpflanze sondern auch
Lieferant fiir ein leckeres Gemiise:
das beweisen die vielen Rezepte
aus der mediterranen Kiiche.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



