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Welche Wildpflanzen sind gut fiir die Gesundheit?

Gesundheit Indieser Ratgeber-Rubrik wurden vor einiger Zeit Frithlingskrauter wie Barlauch und Lowenzahn
vorgestellt, die viele fiir uns gesunde Wirkstofte haben. Welche Pflanzen empfehlen Sie fiir den Sommer? Wofiir
sind diese Krauter speziell gut? Was kann ich jetzt pfliicken, und worauf muss ich dabei besonders achten?

Auch im Sommer wachsen und
blithen zahlreiche gesunde
essbare Wildkrauter auf Wie-
sen, in Hecken und Wildern.
Die Pflanzen profitieren vom
vielen Sonnenlicht und der
Warme. Ich stelle Thnen gerne
einige vor.

Das Johanniskraut (Hype-
ricum perforatum) ist eine
wahre Sonnenanbeterin und
auch bekannt als Heilpflanze.
Sie gibt die Sonnenkraft weiter,
wirkt stimmungsausgleichend
und antidepressiv. Die Bliiten
und Bléttchen sind essbar und
konnen auch als Tee genutzt
werden. Wenn Sie die Bliiten in
Ol eingelegt an der Sonne
stehen lassen, bekommen Sie
ein wunderbares Wundheil-
mittel.

Das Gansebliimchen
(Bellis perennis) kennen schon
die Kinder. Es wachst und
bliiht fast das ganze Jahr da, wo
regelmassig gemaht wird.

Bliiten und Blatter passen
prima in den Salat und regen
den Stoffwechsel an.

Eine besondere Delikatesse
ist die Nachtkerze (Oenothera
biennis), die erst am Abend
erblitht und nachts bestaubt
wird. Thre Knospen und Bliiten
sind kostlich. Das Samendl

Das Médesiiss (Filipendula
ulmaria) erfreut uns mit sei-
nem betdrenden Duft. Es
wichst gerne an feuchten
Orten im Halbschatten. Die
Pflanze enthailt Salicylsdure
und hilft bei Kopfweh, Fieber,
Schmerzen. Aus den Bliiten
gibt es feinen Sirup, Tee und

sonnigen Stellen finden Sie den
Dost (Origanum vulgare) oder
Thymian (Thymus pulegioi-
des). Mit seinen aromatischen
Blattern und Bliiten konnen Sie
ein Kisesandwich verfeinern.
Auch die griine Minze (Men-
tha spicata) wéchst an vielen
Orten. Thr Tee beruhigt Magen,

hilft bei Hautproblemen und sogar Bier. Darm und Psyche.

Arthritis. .. . Die Bliiten des Rotklees
Pe}'fekt fiir ersFe Hilfe (Trifolium pratense) sind voller
bei Insektenstichen

Kurzantwort

Der «Naturgarten» gibt im Som-
mer sehr viel her, und gegen so
manches Leiden ist ein hilfrei-
ches Kraut gewachsen. Wichtig
ist aber, dass man mit Bedacht
nur Pflanzen pfliickt und verwen-
det, die man absolut sicher
kennt. Achten sollte man dabei
ferner auf eine naturbelassene
Umgebung. (hag)

Den Spitzwegerich (Plantago
lanceolata) finden Sie uiberall.
Die zarten Blitter, die Knos-
pen, Bliiten und Samen sind
fein und schmecken nach
Champignon. Der Spitzwege-
rich ist auch eine prima Ers-
te-Hilfe-Pflanze bei Insekten-
stichen, Verletzungen und
Verbrennungen. Zerquetschen
Sie ein Blatt und legen Sie es
auf die betreffende Hautstelle.
Speziell die Lippenbliitler
bilden viele itherische Ole. An

Nektar und erfrischen und
starken uns besonders, wenn
es heiss ist. Sie enthalten auch
viele Phytoostrogene.

Jetzt sind auch die ersten
Wildfriichte reif. Geniessen
Sie die Walderdbeeren (Fraga-
ria vesca), Himbeeren (Rubus
idaeus) und Brombeeren
(Rubus fruticosus). Sie enthal-
ten viele Vitamine.

Wie immer gilt: Pfliicken
und essen Sie nur Wildkrauter,
die Sie hundertprozentig
kennen, lassen Sie sich im

Zweifelsfall von einer fachkun-
digen Person beraten. Pfliicken
Sie Pflanzen nur an naturbelas-
senen, sauberen Orten und in
kleinen Mengen. Wildkrauter
sind meistens auch Heilkrdu-
ter. Ich wiinsche Thnen viel
Wildkrautersommergenuss!

Elena Lustenberger
Wildkrauterexpertin,
Emmen, wild-rose.ch

Suchen Sie Rat?

Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie lhre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beitrage auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Zeitung

Wir spielen lhnen
die Zu,
damit Sie mit lhrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.
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