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Vorwort

Seit ich mich selbst mit Kräutern beschäftige, habe ich 
sehr viele dieser Bücher in der Hand gehabt. Es gibt 
jene, die sich rein auf die Botanik beziehen, die Pflanzen 
beschreiben und sehr wissenschaftlich sind. Auf der 
anderen Seite des Spektrums gibt es Bücher, die Heils­
versprechen abgeben, doch auf keiner soliden wissen­
schaftlichen Basis fußen. 

Damit sind wir mitten in der Antwort auf die Frage: Warum 
ein weiteres Kräuterbuch? Wenn es doch schon so viele 
gibt, warum machen wir dann noch ein weiteres? Wie 
unterscheidet sich dieses Kräuterbuch von allen anderen? 

Weil dieses Buch eindeutig anders ist. 

Erstens:
Es geht einen entscheidenden Schritt weiter, nämlich 
jenen aus der traditionellen Heillehre in die wissen­
schaftliche, evidenzbasierte Anwendung von alther­
gebrachten Kräutern. Das bedeutet: Wir verlassen  
den Bereich, in dem wir uns auf Hörensagen, Beobach­
ten oder Fühlen beziehen – sprich: den Bereich der 
„überlieferten Volksmedizin“ – und betreten den 
erforschten Boden der Wissenschaft. Hier werden 
Inhaltsstoffe bestimmt, ihre Wirkung auf definierte 
biochemische Reaktionen gemessen und anschließend 
in Tierversuchen und in Studien an Menschen getestet.

Zweitens:
Dieses Buch betritt auch optisch eine neue Dimension. 
Wir schauen die Kräuter durch ein Digitalmikroskop  
an und vergrößern sie bis zu 200-fach. Was wir dabei 
entdecken, ist eine erstaunliche Schönheit. Eine Schön­
heit, die uns bis jetzt verborgen geblieben war. Die 
Millimeter-Dimension nehmen wir zwar mit unseren 
Augen wahr, wir können in dieser Größe aber keine 
Strukturen erkennen. Wir sehen auf den Mikroskop­
bildern in diesem Buch feingliedrige Härchen, filigrane 
Strukturen und winzige Tropfen ätherischer Öle. Die 
Schönheit dieser verborgenen Welt ist atemberaubend 
in ihrer Ästhetik und liefert gleichzeitig die Erklärung 
dafür, wie Brennnesseln brennen, warum Lavendel 
duftet und woran der Pollen haftet.

Drittens:
Dieses Buch ist, anders als viele andere, auch als Lehr­
buch gedacht. Mein Ziel ist es, die grundlegenden 
Komponenten der Heilkräuter leicht verständlich für 
jede und jeden zugänglich zu machen. Für diejenigen, 
die weiter in die Materie eintauchen wollen, habe ich 
die originalen wissenschaftlichen Quellen, auf die ich 
mich berufe, angegeben. Die Rezepte, die ich auf Basis 
der wissenschaftlichen Erkenntnisse zusammengestellt 
habe, ermöglichen es allen, wohltuende Kräuter­
anwendungen selbst herzustellen – ganz egal, ob er 
oder sie an der wissenschaftlichen Erklärung für die 
Wirkung interessiert ist oder nicht.

Eine berechtigte Frage. Es gibt schon viele – sehr viele – Bücher über Kräuter. 
Das freut mich, denn es ist offenbar ein Thema, das viele Menschen interes

siert. Das kann ich sehr gut nachvollziehen. Kräuter sind faszinierend! Sie 
wachsen meistens direkt in unserer Umgebung, begleiten uns Menschen schon 

seit jeher und ihnen werden heilsame, teils sagenhafte Kräfte nachgesagt.

Warum ein weiteres Kräuterbuch?
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Eine Sache ist mir so wichtig, dass ich 
sie hier ins Vorwort stelle. Denn sie bil­
det die Grundlage für fast alles, wo­
rum es in diesem Buch geht. Es ist die 
Fähigkeit, zwischen Korrelation und 
Kausalität unterscheiden zu können. 

Nur, weil zwei Ereignisse zur gleichen Zeit oder zeitnah 
zueinander stattfinden, heißt das nicht, dass sie in 
einem kausalen Zusammenhang stehen. Bei einer 
Kausalität bewirkt eine Variable die Änderung der 
anderen Variablen. Bei einer Korrelation ist das nicht 
der Fall. Es gibt zwar einen statistischen Zusammen­
hang der Ereignisse, dieser ist jedoch nicht zwangs­
läufig und hat meistens andere Gründe.

Ein Beispiel: Ich trinke seit einem Monat jeden Tag 
Kamillentee und stelle fest, dass ich seither sehr gut 
schlafe. Das ist eine Korrelation. Besteht aber zwischen 
diesen beiden Dingen, dem Teetrinken und dem guten 
Schlaf, auch ein kausaler Zusammenhang? Verändert 

sich mein Schlaf, weil ich Kamillentee trinke, oder ist es 
ein Zufall? Es kann durchaus sein, dass die beiden Dinge 
kausal miteinander verknüpft sind, der Schlaf also 
besser wird, WEIL ich Kamillentee trinke. Es kann aber 
auch sein, dass es ganz einfach gleichzeitig passiert. 
Was fehlt? Das Kontrollexperiment. Wird es nicht durch­
geführt, ist die Theorie nicht tragfähig.

Korrelationen werden uns oft als Kausalitäten verkauft 
und – bewusst oder unbewusst – dazu benutzt, uns  
zu manipulieren und zu beeinflussen. Es wird viel Miss­
brauch damit getrieben, viel Geld verdient und viel 
Unsicherheit geschürt. Es lohnt sich, darauf zu achten 
und kritisch gegenüber Behauptungen zu sein, die ohne 
Erklärung in den Raum gestellt werden.

Wie gesagt:  
Dieses Buch ist eindeutig anders. 
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Die wichtigsten Wirkstoffe der Pflan­
zen und ihre chemische Gruppen­
zugehörigkeit werden hier möglichst 
einfach und verständlich dargestellt 
werden. Diese kurze Einführung in die 
Wirkstoffe der Heilkräuter soll Klarheit 
verschaffen – oder zumindest ein etwas 
geordnetes Bild davon vermitteln – 
und diese wunderbaren chemischen 
Verbindungen leichter zugänglich und 
bekannt machen.

Dabei werden die Wirkstoffe nach ihrer Gewinnungs­
methode (ätherische Öle), nach ihrer chemischen Zuge­
hörigkeit (Alkaloide, Flavonoide, Glykoside, Phenole, 
Terpene) oder nach ihrer Wirkung (Bitterstoffe, Gerb­
stoffe, Saponine, Schleimlöser, Antioxidantien) eingeteilt. 
Etliche Wirkstoffe gehören mehreren Gruppen an: 
Thymol ist beispielsweise ein terpenoides Phenolderivat 
und Bestandteil des ätherischen Öls. 

Sekundärmetaboliten und sekundä-
rer Stoffwechsel
Bereits im einführenden Kapitel „Meine wilde Wiese“ sind 
die beiden Stoffwechselarten von Pflanzen beschrieben 
(siehe S. 13): der Primärstoffwechsel, der für Wachstum 
und Vermehrung sorgt, und der Sekundärstoffwechsel. 
Zweiterer dient der Herstellung von Abwehrstoffen und 
überlebensnotwendigen Wirkstoffen, um sich gegen 
vielerlei Stressoren zu wehren. Pflanzen haben sozu­
sagen einen eigenen Stoffwechsel für den Überlebens­
kampf, der meist nur nach Bedarf eingeschaltet wird.

Wildpflanzen weisen im Vergleich zu Kulturpflanzen 
oder domestizierten Pflanzen häufig höhere Mengen  
an Sekundärmetaboliten auf. Sekundärmetaboliten 
sind organische Verbindungen, die nicht direkt am 
Wachstum, an der Entwicklung oder der Fortpflanzung 
der Pflanze beteiligt sind – sie sind aber ein essenzieller 
Faktor des pflanzlichen Abwehrsystems gegen Pflan­
zenfresser, Krankheitserreger und Umweltstress, wie 
etwa Dürre und UV-Licht. Das ist genau der Grund, 
warum Wildpflanzen im Vergleich zu Kulturpflanzen  
so wirkungsvoll sind. Und es ist auch der wichtigste 
Grund dafür, warum ich mich für die Verwendung  
von Wildkräutern entschieden habe und gegen eine 
Anpflanzung und Zucht von Kräutern.

In freier Wildbahn sind Pflanzen einer Vielzahl von 
Herausforderungen durch Pflanzenfresser und Schäd­
linge sowie der Konkurrenz mit benachbarten Pflanzen 
ausgesetzt. Um in ihrer natürlichen Umgebung zu über­
leben und zu gedeihen, haben Wildpflanzen komplexe 
chemische Abwehrmechanismen entwickelt. Diese 
sekundären Metaboliten können als Abschreckungs­
mittel, Toxine oder Abwehrmittel wirken und der Pflanze 
helfen, Pflanzenfressern zu widerstehen und Krank­
heitserreger abzuwehren.

Wenn Pflanzen gedüngt werden, das „Unkraut“ rund­
herum abgezupft wird, womöglich noch mit Pestiziden 
und Herbiziden gespritzt, dann können sie wunderbar 
wachsen. Sie werden groß, blühen und vermehren  
sich. Ganz ohne Stress. Sie können ihre Energie ganz  
in den Primärstoffwechsel einsetzen, denn sie brauchen 
keinen Sekundärstoffwechsel. Sie können ja ganz 
stressfrei wachsen. Den Sekundärstoffwechsel können 
sie zurückschalten.

Die Wirkstoffe
Wunderbare chemische Verbindungen
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CHAMAZULEN

THYMOL

Einteilung nach Gewinnungsmethode
Ätherische Öle 
Dies sind leicht flüchtige Pflanzenstoffe, die durch 
Wasserdampfdestillation gewonnen werden können. 
Chemisch gesehen sind ätherische Öle ein Gemisch  
aus verschiedenen organischen Verbindungen, die 
untereinander löslich sind, wie Kohlenwasserstoffe, 
Alkohole, Ketone, Terpene, Sesquiterpene und aroma­
tische Verbindungen. Bereits im 3. Jahrtausend vor 
unserer Zeitrechnung haben die Perser die Destillation 
zur Gewinnung von Duftstoffen benützt. Von den alten 
Ägyptern wurden sie zur Mumifizierung verwendet. 
Ätherische Öle sind leicht entzündlich, verdampfen  
leicht, sind in Wasser meistens nicht löslich und starke 
Duftstoffe. Sie dienen den Pflanzen, je nach Geruch,  
als Lockmittel oder als Abwehrmittel für Nützlinge oder 
Schädlinge und haben oft antibakterielle Wirkungen. 

Wie zum Beispiel:

Chamazulen ist eine blauviolette Komponente der 
Kamillenblüten, ein polyzyklischer aromatischer Kohlen­
wasserstoff und ein Terpenderivat. Der Name ist zu­
sammengesetzt aus Chamille, azul (blau) und „-en“.

Thymol ist ein Bestandteil des ätherischen Öls des 
Thymians, Oreganos, Majorans und vieler anderer 
Pflanzen. Chemisch gesehen ist es ein terpenoides 
Phenolderivat. Thymol hat stark desinfizierende, anti­
bakterielle und fungizide Wirkung und wird in sehr 
vielen Präparaten verwendet, etwa in Zahnpasta, 
Mundwasser, Mitteln zur Handdesinfektion und zur 
Behandlung von Hautpilzen.
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Im Folgenden stelle ich 60 Pflanzen – Kräuter, Sträucher, 
Bäume – vor, die auf oder um meine wilde Wiese 
wachsen. Fast alle davon sind in der Naturheilkunde 
von Bedeutung und zum Teil bereits ausgiebig er­
forscht. Als Wissenschaftlerin hat es mich natürlich 
ganz besonders interessiert, welche heilsamen Eigen­
schaften bereits nachgewiesen sind und welche auf 

volkskundliche Überlieferung beruhen – zumindest 
nach heutigem Wissensstand. Die jeweils angege­
benen Quellen sind im Anhang (S. 232) aufgelistet und 
online abrufbar. 

Um den Grad der wissenschaftlichen Evidenz zu unter­
mauern, habe ich vier Stufen eingeführt. Diese werden 
mit den folgenden Symbolen gekennzeichnet.

Die Wildkräuter
Die Wirkung nachweisen

Stufe 1: reine traditionelle Überlieferung, keine wissen­
schaftlichen Untersuchungen

Stufe 2: traditionelle Überlieferung und Analyse der 
Inhaltsstoffe

STUFE 1 STUFE 2
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Die Wirkung sichtbar machen
Die Fotografien habe ich mit einem digitalen Mikroskop 
der Firma Keyence, Modell VHX-970F, aufgenommen. 
Hauptsächlich deshalb, weil ich mehr sehen wollte als die 
altbekannten botanischen Zeichnungen oder Fotografien 
vom Wegesrand – die durchaus ihre Berechtigung haben, 
vor allem, wenn es darum geht, sie in der Natur wiederzu­
erkennen. Ich bin der Ansicht, dass diese Art, Wildkräu­
ter zu zeigen, außergewöhnlich und augenöffnend ist. 

Die meisten Aufnahmen sind 20-fach bis zu 100-fach 
vergrößert – so kommen die Besonderheiten gut zur 
Geltung, Farbe und Beschaffenheit der Pflanze sind so 
weit vergrößert, wie man sie mit dem reinen Auge nicht 
mehr auflösen kann. Die feinen Härchen, zarten Strukturen 
und Tröpfchen ätherischer Öle so groß zu sehen bringt 
uns die Wirkungsweise der Heilpflanzen auf optisch 
sehr nachvollziehbare Weise näher.

Stufe 3: Traditionelle Überlieferung, Analyse der Inhalts­
stoffe inklusive ihrer biochemischen Wirkungsmecha­
nismen in vitro (siehe S. 25) oder an Tierversuchen.  
Es fehlen die randomisierten Studien am Menschen.  
Das bedeutet aber nicht, dass sie nicht wirken. Sie  
sind einfach nicht genug untersucht.

Stufe 4: Traditionelle Überlieferung, Analyse der Inhalts­
stoffe, deren Wirkung am Menschen mit randomisierten 
Studien wurde gezeigt und von pharmakologischen 
Kommissionen empfohlen.

STUFE 3 STUFE 4
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IN DEN BLÜTEN  
entwickeln sich  

Samen mit langen 
Pappushaaren

38



Arnika

Geschichtliches
In der Antike war die Arnika nicht als Heilpflanze be­
kannt. Hildegard von Bingen dürfte die Erste gewesen 
sein, die Arnika ins Repertoire der Heilpflanzen aufge­
nommen hat. In Österreich ist sie so beliebt, dass sie 
geschützt werden musste, um nicht durch Überpflücken 
ausgerottet zu werden.

Inhaltsstoffe
Neben den üblichen Inhaltsstoffen, die in den meisten 
Heilkräutern zu finden sind (Flavonoide, Triterpene, 
Cumarine und ätherische Öle), enthält die Arnika hohe 
Mengen an Helenalin und Dihydrohelenalin: zwei 
Sesquiterpenlaktone, die ziemlich toxisch sind. 

Wirkung und Anwendung
Obwohl die Arnika zu den Giftpflanzen zählt, ist sie 2001 
zur Arzneipflanze des Jahres gewählt worden. Es wird 
ausdrücklich empfohlen, Arnikaextrakte nur äußerlich 
zu verwenden. In der Volksmedizin wurde sie zur Wund­
heilung empfohlen, sollte aber auf keinen Fall auf offene 
Wunden aufgetragen werden. Helenalin kann zu starken 
allergischen Reaktionen führen. Bei Gaben an Ratten 
wurden Herzschäden beobachtet. 

Arnica montana ist eine genügsame Pflanze, die 
ohne Weiteres auch bei uns in den Bergen wächst. 

Sie steht außerdem unter Naturschutz.

Arnica montana

Was sagt die Wissenschaft?
Es gibt so gut wie keine Daten oder 
wissenschaftlichen Studien zur Wirkung 
und Anwendung von Arnica montana 
als Heilpflanze. Von der europäischen 
Agentur für Medizin wird darauf hin­
gewiesen, dass Arnika nur äußerlich 

angewandt werden soll. Die Toxizität von Helenalin 
kommt daher, dass der gesamte Stoffwechsel förmlich 
heruntergefahren wird. Der Grund dürfte sein, dass die 
Synthese von wichtigen Baustoffen für die DNA-Synthe­
se signifikant erniedrigt wird (Gertsch J, 2003; Grippo A, 
1992).

AR N I K A

Mir persönlich ist  
die Arnika zu giftig.
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