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Buchweizen
Buchweizenkraut wirkt gegen Odeme und vendése Stauungen in den Beinen.

Buchweizenkraut kommt aulRerdem in pflanzlichen Arzneimitteln gegen Venenprobleme zum Einsatz,
denn es dichtet die kleinsten BlutgefaRe, die Kapillaren, ab. Dadurch wirkt es gegen Odeme und ve-
nose Stauungen. Diesen Effekt schreibt man hauptsachlich dem Inhaltsstoff Rutin zu, der in Buchwei-
zenkraut in groRerer Menge zu finden ist. Uber ihn existieren umfangreiche wissenschaftliche Unter-
suchungen.

Buchweizenkraut gibt es in der Apotheke sowohl in Form standardisierter Fertigpraparate als auch
als Tee. Fiir einen Teeaufguss kocht man zwei Gramm Buchweizenkraut drei Minuten lang in 200
Millilitern Wasser. Danach noch etwa zehn Minuten ziehen lassen und im Anschluss abseihen. Auf
diese Weise gelangt besonders viel Rutin in den Tee. Davon dreimal taglich eine Tasse trinken.

Fingerhut
Die Wirkstoffe des Fingerhuts verbessern die Schlagkraft eines schwachen Herzens.

Die grofte Rolle fiir die Medizin spielen die beiden Wirkstoffe Digoxin und Digitoxin. Diese werden
exakt dosiert in Tabletten gepresst und konnen in dieser Form auf arztliche Verordnung bei Men-
schen mit einem schwachen Herzen oder bestimmten Herzrhythmusstérungen angewendet werden.

Ginkgo
Ginkgo-Extrakte verbessern die FlieBeigenschaften des Blutes und steigern die Gedachtnisleistung

In Untersuchungen zeigten Ginkgo-Extrakte unter anderem, dass sie gefahrliche Sauerstoffradikale
unschadlich machen, die FlieBeigenschaften des Blutes verbessern, Nervenzellen vor krankmachen-
den Einflissen abschirmen und die Gedachtnisleistung steigern kénnen.

In der Apotheke erhdlt man eine groRe Zahl von Prdparaten, die standardisierten Ginkgo-Extrakt ent-
halten. Diese Tabletten oder Tropfen werden vor allem bei dlteren Menschen gegen Hirnleistungs-
storungen eingesetzt, auch bei der Alzheimer-Krankheit. Wissenschaftler erkldaren die Wirkung bei
Demenzen damit, dass Ginkgo-Extrakt die noch intakten Nervenzellen des Gehirns schiitzt. Gelegent-
lich werden aber auch Schwindel und Ohrgerdusche mit Ginkgo-Praparaten behandelt, was sich auf
die durchblutungsfordernden Eigenschaften des Extrakts zuriickfiihren lasst.



Kaffee
Koffein stimuliert Herz und Kreislauf, daher wird Kaffee auch gegen niedrigen Blutdruck empfohlen.

Koffein ist ein Hauptbestandteil der Bohnen des Kaffeestrauchs (Coffea arabica), der fast tGberall in
tropischen Gebieten angebaut wird. Die meisten der dem Kaffee zugeschriebenen Wirkungen lassen
sich auf dieses Alkaloid zuriickfihren. Koffein stimuliert Herz und Kreislauf, daher wird Kaffee auch
gegen niedrigen Blutdruck empfohlen. Darliber hinaus wird Koffein in Arzneimitteln vielfach mit
schmerzhemmenden Wirkstoffen kombiniert. Studien zeigen, dass es die Wirkung der Schmerzmittel
verstarkt. Vereinzelt findet sich Koffein auch in Cremes gegen Cellulite. Hierbei soll es ortlich die
Durchblutung anregen und so zu einem strafferen Hautbild beitragen.

Da Koffein auch harntreibend wirken kann, raten Fachleute, nicht mehr als vier Tassen Kaffee am Tag
zu trinken. Auch Personen mit einem empfindlichen Magen genieRen Kaffee lieber in geringen Do-
sen, denn das Koffein regt auch die Ausschiittung von Magensdure an. Wer allerdings denkt, dass der
starker schmeckende Espresso auch mehr Koffein hat als normaler Filterkaffee, irrt. Obwohl Espresso
hoher konzentriert ist, enthalt eine Tasse nur etwa die Halfte des Koffeins einer Tasse Filterkaffee.
Denn die Fliissigkeitsmenge eines Espressos entspricht nur einem Drittel der Menge, die in eine nor-
male Kaffeetasse passt.

Kampfer
Kampfer 16st Schleim in den Bronchien und stabilisiert den Kreislauf.

In geringer Dosierung innerlich angewendet sorgt Kampfer dafiir, dass sich der Kreislauf bei niedri-
gem Blutdruck rasch stabilisiert und sich Symptome wie Schwindel, Midigkeit und Konzentrations-
schwiche bessern. Entsprechende Fertigpraparate, in denen Kampfer zusammen mit WeilRdorn ent-
halten ist, gibt es in der Apotheke.

Kiefer
Kiefernnadeldl wirkt antimikrobiell sowie schleimldsend bei Katarrhen der Atemwege.

Kiefernnadel- und Terpentindl regen, auf die Haut aufgetragen, 6rtlich die Durchblutung an. Aus die-
sem Grund empfahl das Expertengremium "Kommission E" des ehemaligen Bundesgesundheitsamtes
die Ole gegen rheumatische Beschwerden oder Nervenschmerzen. Sie gelten bei bestimmungsgemé-
Rem Einsatz als unbedenklich. Allerdings kann es bei groRflachiger Anwendung zu Hautreizungen
oder bei der Einnahme groRer Mengen von Terpentindl zu Vergiftungen kommen.

Maiglockchen
Maiglockchen-Wirkstoffe werden gegen Herzschwache eingesetzt.

Frei nach der Devise "die Dosis macht das Gift", haben diese Inhaltsstoffe schon lange einen Platz in
der Medizin. Sie werden Herzglykoside genannt und starken ein schwaches Herz, gerade bei alters-
bedingter Herzschwache. Sie dhneln den Herzglykosiden des Fingerhuts. Auch die sogenannte "gerin-
ge therapeutische Breite" haben sie mit diesen gemeinsam: Das heifl3t, wird nur wenig mehr als die
empfohlene Dosis eingenommen, kann es zu ernsten Vergiftungserscheinungen mit Herzrhythmus-
storungen, Erbrechen, Durchfall, Sehstérungen oder Psychosen kommen.

Daher raten Fachleute dringend davon ab, sich mit Maiglockchenkraut selbst zu behandeln! Weitaus
weniger Risiko bergen die verschiedenen Fertigarzneimittel mit Herzglykosiden, die der Arzt bei einer
entsprechenden Diagnose verschreiben kann.



Mausedorn
Extrakte aus dem Mausedorn-Wurzelstock starken die Wande der Beinvenen.

Heute schatzt die Naturheilkunde den Mausedorn bei Venenleiden. Dazu werden jedoch nicht die
Zweige, sondern die Wurzeln dieses immergriinen Halbstrauchs verwendet. Extrakte aus dem Mau-
sedorn-Wurzelstock wirken entziindungshemmend, sie starken lberdies die Venenwande und sor-
gen dafiir, dass keine Flussigkeit aus der Blutbahn durch die GefaBwande ins umliegende Gewebe
Ubertritt. Diese drei Effekte ergdanzen sich bei der Behandlung schwacher Venen. Eine Venenschwa-
che duBert sich haufig durch schwere und schmerzende Beine, Wadenkrampfe, Juckreiz oder Schwel-
lungen. Auch das Expertengremium "Kommission E" des ehemaligen Bundesgesundheitsamtes emp-
fahl die Anwendung von Mausedorn-Wurzelextrakt bei Venenschwache und zur unterstiitzenden
Therapie von Hamorrhoidalleiden.

Da die entscheidenden Inhaltsstoffe des Mausedorns fettldslich sind, ist es nicht sinnvoll, daraus
einen Tee zu bereiten. In der Apotheke gibt es jedoch standardisierte Extraktpraparate, in denen alle
arzneilich wichtigen Bestandteile enthalten sind.

Mate
Ahnlich wie die Muntermacher Kaffee und schwarzer Tee enthilt Mate auch Koffein.

Ahnlich wie die mittlerweile weltweit beliebten Muntermacher Kaffee und schwarzer Tee enthilt
Mate auch Koffein. Allerdings beeinflussen noch weitere seiner Inhaltsstoffe die Koffeinwirkung,
sodass die Wirkung etwas langer anhalten soll. Auch die Kommission E, das Expertengremium fir
Pflanzenheilkunde am ehemaligen Gesundheitsamt, bestatigte diesen Effekt und empfahl Mate des-
halb bei geistiger und korperlicher Ermidung. Zudem kraftigt und beschleunigt Koffein den Herz-
schlag und erh6ht den Harnfluss.

Mittlerweile mehren sich auch die wissenschaftlichen Arbeiten, die einen antioxidativen Effekt von
Mate nachweisen, der unter anderem der Arteriosklerose vorbeugen soll. Auch im Rahmen von
Schlankheitskuren wird Mate eingesetzt, denn er soll das Hungergefiihl dampfen. Als Grund dafir
vermuten Forscher, dass sich durch Mate der Magen langsamer entleert.

Mate gibt es in der Apotheke fertig in Filterbeuteln oder als lose Ware. Fir eine Tasse briiht man
einen Teel6ffel der getrockneten und zerkleinerten Blatter mit 150 Millilitern kochendem Wasser auf
und lasst das Ganze finf bis zehn Minuten ziehen.

Mistel
Bei Krebs starken Mistelwirkstoffe das Immunsystem und verbessern allgemein das Befinden der
Patienten.

Volksmedizinisch kommt Tee aus Mistelkraut bei hohem Blutdruck zum Einsatz. Heute steht jedoch
die Anwendung von Mistelpraparaten in der Krebstherapie im Vordergrund. Dazu wird der Mistelex-
trakt in Form von Injektionen zusatzlich zur normalen Medikation gegen den Tumor verabreicht. Die
Mistelwirkstoffe starken das Immunsystem und verbessern allgemein das Befinden der Patienten.
Flr diesen Zweck erstatten die Krankenkassen auch weiterhin Mistelpraparate. In Studien zeigte sich,
dass Patienten, die mit Mistelextrakten behandelt wurden, eine bessere Lebensqualitat hatten und
langer lebten als vergleichbare Krebspatienten, die keine Mistelausziige erhielten.

Mistelextrakte sollen auch eine direkte hemmende Wirkung auf das Krebswachstum und die Ausbrei-
tung von Metastasen haben. Dafiir werden die Viscotoxine und die Lektine, beides Inhaltsstoffe der
Pflanze, verantwortlich gemacht. Genauere Einblicke in dieses Geschehen fehlen aber bislang noch.



Olivendl
Die Fettsauren des Olivenols sind vorteilhaft flir Herz und Kreislauf.

Die je nach Reifegrad griinen oder schwarzen Oliven bieten ein ganz spezielles Ol. Es enthélt soge-
nannte einfach ungesattigten Fettsdauren, die mittlerweile von der Medizin als vorteilhaft fiir Herz
und Kreislauf erkannt wurden. In Studien zeigte sich, dass Menschen, die auf einen hohen Anteil un-
gesattigter Fettsauren in ihrer Erndhrung achten, bessere Blutfettwerte haben als Personen, die be-
vorzugt gesattigte Fettsdauren verzehren. Dadurch sinkt zum einen das Gesamtcholesterin, und zum
anderen wird das Verhaltnis von "schlechtem" LDL- und "gutem" HDL-Cholesterin im Blut verbessert.
Eine solche Konstellation hilft, Arteriosklerose und damit auch Herz-Kreislauf- Zwischenfallen wie
Herzinfarkt und Schlaganfall vorzubeugen.

Aber das glinstige Fettsaureprofil ist nur eine Komponente: Neben viel Vitamin E enthalt Olivendl
Substanzen, die antioxidativ und blutverflissigend wirken. Sie schiitzen das GefaRsystem vor dem
schadlichen Einfluss freier Sauerstoffradikale und beugen Verklumpungen vor. Beides unterstiitzt den
Herz-Kreislauf-Effekt der ungesattigten Fettsauren.

Auch Zubereitungen aus den Olivenbaum-Blattern werden volksmedizinisch angewendet: Sie sollen
Bluthochdruck, Arterienverkalkung, Gicht oder Rheuma lindern. Wissenschaftliche Beweise daftr
stehen jedoch noch aus.

Rosmarin
Rosmarin 16st Verkrampfungen der Gallenwege und steigert die Schlagkraft des Herzens.

AuRerlich reizt Rosmarin die Haut und kurbelt so die Durchblutung an. Das bringt ebenfalls den Kreis-
lauf in Schwung und lindert die Beschwerden bei Gelenkrheuma. Fiir ein Vollbad setzt man 50
Gramm getrocknete Rosmarinblatter ein.

Rosskastanie
Der positive Effekt des Rosskastanien-Samenextraktes auf den Blutfluss in den Beinvenen wurde
schliissig nachgewiesen.

Die Wirkstoffe des Rosskastaniensamenextrakts dichten die GefaBwéande ab. So sammelt sich im
umliegenden Gewebe weniger Flissigkeit an, die das Schweregefiihl verursacht. Die Teilnehmer vie-
ler Studien bestatigten das. Bei ihnen verringerte sich nach mehrwochiger Einnahme deutlich mess-
bar das Volumen der Waden, und auch das subjektive Befinden in den Beinen besserte sich.

Anders als bei den meisten pflanzlichen Arzneimitteln, bei denen der Gesamtextrakt als Wirkstoff
gilt, konnte der wirksame Bestandteil der Rosskastaniensamen identifiziert werden. Die Wirksubstanz
nennt sich "Aescin", und mittlerweile gibt es neben Praparaten aus Rosskastaniensamenextrakt auch
Arzneimittel, die nur Aescin enthalten. Beide wirken gleichermalien gut, wenn die eingenommene
Menge etwa 100 Milligramm Aescin pro Tag entspricht. Darliber hinaus wird die Rosskastanie zur
duBerlichen Anwendung in Form von kiihlenden Gelen angeboten.



Rotes Weinlaub
Rotes Weinlaub stark die Venen in den Beinen.

Es heillt, franzosische Winzer hatten als erste die Heilkrafte der Weinblatter genutzt. Geschwollene
und schwere Beine sollen sie mit breiigen Umschlagen aus den Blattern behandelt und dagegen auch
Aufglsse der Blatter eingenommen haben. Genau wie damals in Frankreich werden die Blatter der
Weinreben fiir die Arzneiproduktion erst nach der Weinlese geerntet. Dann weisen sie den héchsten
Gehalt an wertvollen Flavonoiden und Anthocyanen auf. Letztere sind die Farbstoffe, die fiir die rote
Farbe der Blatter im Herbst sorgen.

Mittlerweile belegen auch wissenschaftliche Untersuchungen das Erfahrungswissen der Weinbauern:
In klinischen Studien nahmen Menschen mit chronischer Venenschwache Weinlaubextrakt ein. Nach
mehreren Wochen der Einnahme steigerte sich bei ihnen messbar die Sauerstoffversorgung in den
Beinen, und auch ihr Knéchel- und Wadenumfang verringerte sich. Die Wissenschaftler nehmen an,
dass der Weinlaubextrakt die Wande der Blutgefalle starkt und dadurch die Blutzirkulation in den
Beinen verbessert. Schwellungen nehmen ab, und die Beine fiihlen sich nicht mehr so schwer an.

Schlangenwurzel
Inhaltsstoffe der Schlangenwurzel wirken blutdrucksenkend und beruhigend.

In der Behandlung des Bluthochdrucks ist Reserpin auch heutzutage noch in Arzneimitteln zu finden.
Um unerwiinschte Wirkungen wie Midigkeit, Depressionen oder eine verstopfte Nase zu vermeiden,
wird es jedoch nur noch in niedriger Dosierung in Kombination mit entwassernden Mitteln einge-
setzt. Gepulverte Schlangenwurzel oder Extrakte daraus kommen heute nur noch hoch verdiinnt in
der Homoopathie unter anderem gegen Kopfschmerzen, Bluthochdruck und Miidigkeit zum Einsatz.

Schwarzer Tee
Schwarzer Tee enthalt Koffein, das Korper und Geist anregt, und Gerbstoffe gegen Durchfall.

Koffein wirkt auf verschiedene Weise: Zum einen regt es Kérper und Geist an und vertreibt dadurch

Mudigkeit und Erschopfung. Zum anderen lindert es auch Kopfschmerzen. Schwarzer Tee eignet sich
Uberdies auch zur kurzzeitigen Behandlung von Durchfallerkrankungen. Darin enthaltene Gerbstoffe
wirken zusammenziehend auf die Darmschleimhaut.

Schwarznessel
Die Samen der Schwarznessel enthalten ein Ol mit einem hohen Anteil sogenannter Omega-3-
Fettsauren.

Die Samen enthalten ein Ol mit einem hohen Anteil an Omega-3-Fettsiuren, hier vor allem der Al-
pha-Linolensaure (ALS). Nach Verzehr wird ein Teil der ALS im Kérper in Omega-3-Fettsduren umge-
wandelt, die denen aus Fischol gleichen. Studien haben gezeigt, dass diese Substanzen zu hohe Blut-
fettwerte senken, die BlutgefaRe elastisch halten und Herz-Kreislauf-Zwischenfallen wie dem Herzin-
farkt vorbeugen.

In der Apotheke gibt es Fertigpraparate mit dem Ol aus Perillasamen. Sie sind eine Alternative fiir
Menschen, die mit Omega-3-Fettsduren ihrem Herz-Kreislauf-System etwas Gutes tun mochten, aber
den Geschmack von Fischol als unangenehm empfinden.



Soja
Sojabohnen senken die Cholesterinwerte.

Sojabohnen enthalten einen hohen Anteil Lecithin. Dieses spezielle Fett spielt eine grof3e Rolle im
menschlichen Fettstoffwechsel. Es hilft, GefaRverkalkungen, also der sogenannten Arteriosklerose,
vorzubeugen, indem es die Cholesterinwerte senkt. Daneben unterstiitzen auch Sojaeiweile und
weitere Inhaltsstoffe der Bohnen diesen Effekt. Weil sie ebenfalls die Blutfettwerte verbessern, tra-
gen sie zu einem insgesamt geringeren Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei. Diese Wirkungen
sind so gut belegt, dass sowohl die strenge amerikanische Erndhrungs- und Arzneimittelbehorde FDA
als auch die Kommission E, ein Expertengremium fiir Pflanzenheilkunde des ehemaligen Bundesge-
sundheitsamts, die Anwendung von Soja bei leichteren Fettstoffwechselstérungen empfehlen.
Sojalecithin soll auch der geistigen Leistung zutraglich sein. Die wertvollen Sojainhaltsstoffe sind in
verschiedenen Fertigpraparaten aus der Apotheke enthalten.

Fir Soja werden noch weitere Wirkungen diskutiert. So sollen bestimmte Inhaltsstoffe der Bohnen,
fachsprachlich Isoflavone genannt, Wechseljahrsbeschwerden lindern und Osteoporose vorbeugen.
Allerdings gibt es auch Experten, die die Einnahme von Isoflavonpréparaten in den Wechseljahren
kritisch beurteilen, da sie damit ein erhéhtes Brustkrebsrisiko in Verbindung bringen.

Steinklee
In der Naturheilkunde wird Steinkleekraut vorzugsweise gegen Venenleiden eingesetzt.

In der Naturheilkunde wird Steinkleekraut vorzugsweise gegen Venenleiden eingesetzt. Es enthalt
Cumarin, das die Blutgerinnung hemmt und dadurch die FlieRfahigkeit des Blutes verbessert. Dariliber
hinaus sollen die Inhaltsstoffe des Krauts auch die GefaBwande starken und so gegen Krampfadern
und Wasseransammlungen wirken. Es gibt zwar bisher keine stichhaltigen wissenschaftlichen Stu-
dien, die das untermauern, allerdings zeigen langjahrige Erfahrungen, dass das Kraut bei Venenpati-
enten positive Effekte vermittelt.

Fir einen Tee werden ein bis zwei Teeloffel des getrockneten und geschnittenen Krauts mit 150 Milli-
litern kochendem Wasser libergossen und zehn Minuten ziehen gelassen. Danach abseihen und etwa
zwei bis drei Tassen davon (iber den Tag verteilt trinken.

Walnussbaum
Ausziige aus Walnussblattern lassen leichte Hautentziindungen abklingen.

Die Walnusskerne besitzen gesundheitliche Vorziige. Sie enthalten neben Mineralien und Spuren-
elementen sowie Vitamin E auch Omega-3-Fettsduren. Diese tragen erwiesenermalen dazu bei,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen. Die amerikanische Gesundheitsbehdrde halt es flr sinn-
voll, im Rahmen einer gesunden Erndhrungsweise, die wenig gesattigte Fettsduren und Cholesterin
enthalt, taglich etwa 40 Gramm Walnisse zu verzehren. Mehr sollte es jedoch nicht sein, da Walns-
se viele Kalorien besitzen.



Wegwarte
Wegwarte wird traditionell bei Magen-Darm-Beschwerden eingesetzt.

Die Wegwarte zeigte im Tierversuch eine Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System: Die Schlagkraft des
Herzens wurde verringert, das Herz schlug langsamer, und auch die Blutfettwerte purzelten. Aller-
dings liegen noch zu wenige Daten vor, um die Pflanze in dieser Weise medizinisch einzusetzen.

Weissdorn
WeilRdorn starkt ein schwaches Herz.

Wer Herzbeschwerden hat, sollte die Ursachen unbedingt erst abklaren lassen. Wenn der Arzt zu-
stimmt, steht einer Selbstbehandlung mit WeiRdorn nichts im Wege."

Standardisierte Fertigarzneimittel mit Weilldornextrakt fihrt jede Apotheke. Wer mdchte, kann sich
aber auch ganz traditionell einen Weilldorntee aufbriihen. Den gibt es entweder fertig in Filterbeu-
teln oder in Form getrockneter Weildornblatter und -bliten als lose Ware ebenfalls in Apotheken.
Davon werden 1,5 Gramm (etwa ein Teel6ffel) mit einer Tasse kochendem Wasser libergossen und
15 Minuten ziehen gelassen. Drei- bis viermal taglich sollte man eine Tasse von diesem Tee trinken.

Zwiebel
Zwiebeln sind ein beliebtes Hausmittel bei Erkaltungskrankheiten.

Zwar gehoren Zwiebeln seit Jahrtausenden zu den gangigen Mitteln in der Volksheilkunde, trotzdem
wurden Uber die medizinischen Eigenschaften der Zwiebel bisher kaum systematische wissenschaftli-
che Untersuchungen durchgefiihrt. Ahnlich wie der weitaus besser erforschte Knoblauch enthalten
Zwiebeln einen groRen Anteil schwefelhaltiger Stoffe, sogenannte Alliine. Daher gehen Experten da-
von aus, dass Zwiebeln eine vergleichbar positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System ausiiben
wie der Knoblauch. Dieser senkt Blutdruck- und Blutfettwerte. Fiir diesen Zweck werden 50 Gramm
rohe Zwiebeln als Tagesdosis empfohlen. In der Apotheke gibt es jedoch auch Fertigpraparate zum
Beispiel als Saft oder Kapseln.

Quelle: www.aponet.de
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