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Spllt ordentlich durch
und starkt das Gewebe

Bei Harnwegsinfekten und Schwellungen bringt ein Tee mit Ackerschachtelhalm
Linderung. Die in ihm enthaltene Kieselsaure festigt auch das Bindegewebe

und sorgt so fir gesunde Haare und Nagel.
Text: Anja Rech

Eine unserer altesten Heilpflanzen ist der Acker-
Schachtelhalm, auch Zinnkraut genannt, mit dem
wissenschaftlichen Namen Equisetum arvense. Sei-
ne Heilkraft wurde bereits in der Antike geschatzt.
Noch viel lter sind seine Vorfahren: Schachtelhalm-
gewdchse bildeten im Karbon vor mehr als 300 Mil-
lionen Jahren ganze Walder mit Giber 30 Meter hohen
Baumen. Es handelt sich also bei den heutigen
Schachtelhalmen um lebende Fossile.

Welche Teile sind nutzbar?

In der Naturheilkunde verwendet werden die griinen
Sprosse des Ackerschachtelhalms, die man zwischen
Mai und August erntet. Es gibt allerdings mehrere
Schachtelhalmarten bei uns, die sich ahneln. Ver-
wechslungsgefahr besteht vor allem mit dem - nur
fir Tiere - qiftigen Sumpfschachtelhalm. Er wachst
ausschliesslich auf sehr feuchten Standorten, ist bieg-
samer und starker verzweigt.

Erkennungszeichen fir den Ackerschachtelhalm ist,
dass sein Hauptspross einen Durchmesser von mehr
als drei Millimetern entwickelt und die Blattschei-
den, die den Stangel umgeben, haufig mehr als acht
Zahne aufweisen.

Was steckt drin?
Ackerschachtelhalm ist reich an Wirkstoffen: Er ent-
halt bis zu 10 Prozent Kieselsaure (Silikate), dazu Ka-

lium und Flavonoide. Sie alle haben einen harntrei-
benden Effekt, regen die Funktion der Nieren an und
wirken diuretisch, also entwassernd. Auch die Durch-
blutung der Nieren wird geférdert, zudem hat die
Pflanze entziindungshemmende Eigenschaften.

Welche Einsatzbereiche gibt es?

Vor allem wegen seines durchspiilenden Effekts wird
der Ackerschachtelhalm in der Naturheilkunde in vie-
len Bereichen angewendet: Man behandelt mit dem
Tee Entziindungen der Blase und der Nieren. Er hilft
auch, Nierengriess auszuspilen und unterstitzt die
Therapie von rheumatischen Beschwerden und Gicht.
Hilfreich ist die Heilpflanze ausserdem bei Wasser-
einlagerungen, wenn etwa Finger oder Kndchel dick
werden oder die Augenlider morgens geschwollen
sind. Darauf verzichten sollten jedoch Patienten, bei
denen eine eingeschrankte Herz- oder Nierenfunk-
tion Ursache fir die Schwellungen ist.

In der traditionellen Naturheilkunde nutzt man zu-
dem die blutstillende Wirkung von Ackerschachtel-
halm, etwa bei einer verstarkten Monatsblutung. Na-
senbluten l3asst sich mit Nasenspilungen und
getrankten Tamponaden beruhigen.

Die Kieselsaure wirkt ausserdem festigend auf das
Bindegewebe und regt den Stoffwechsel in der Haut
an. Damit sorgt Ackerschachtelhalmtee fir gesunde
Haare, feste Nagel, stabile Knochen und Zahne. Er
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soll zudem die Heilung von Knochenbrichen unter-
stitzen und Osteoporose vorbeugen.

Wie wird die Pflanze eingenommen?

Die Heilpflanze Ackerschachtelhalm wird Gberwie-
gend als Tee angewendet.

Anwendungstipp: Dafir kocht man 1 EL getrockne-
tes, zerkleinertes Kraut 15 Minuten in 150 ml Wasser
und l3sst es weitere 15 Minuten ziehen, bevor man
es absiebt.

Der Tee kann mehrmals taglich zwischen den Mahl-
zeiten getrunken werden. Im Handel gibt es fertige
Teepraparate mit Ackerschachtelhalm, ausserdem ist
er Bestandteil von Blasen- und Nierentees sowie
blutreinigenden Teemischungen.

Viele Menschen schatzen solche entwdssernden Heil-
pflanzen fir eine Frithjahrskur. Wer mehrmals taglich
eine Tasse davon zu sich nimmt, unterstitzt den Kor-

Kotmekische Wirkuhg

In der Naturkosmetik soll Ackerschachtel-
halm dazu beitragen, die Haut zu straffen, zu
glatten und zu festigen. In Haarshampoos
wird er eingesetzt, um die Haarstruktur zu
starken und fir ein gesundes Aussehen zu
sorgen. (v
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per dabei, Stoffwechselprodukte auszuschwemmen,
und entlastet ihn so.

Wie funktioniert die dusserliche Behandlung?
Ackerschachtelhalm eignet sich zur dusserlichen Be-
handlung, indem man den Tee fiir einen Umschlag
oder Wickel nutzt. So beschleunigen seine Inhalts-
stoffe - besonders die Kieselsdure - die Heilung von
Wunden, Ekzemen, Verbrennungen und Hautaus-
schldagen. Entsprechende Anwendungen lindern
Schwellungen, Krampfadern sowie Hamorrhoiden.
In Hohe der Nieren angelegt, unterstitzt ein Wickel
die Aktivitat des Organs. Bei Harnwegsinfekten oder
einer Entziindung der Prostata bieten sich erganzend
zur Teekur Sitzbader an.

Anwendungstipp: Fir ein Sitzbad bietet sich ein so-
genanntes Mazeratsdekokt an; bei dieser Zuberei-
tungsart l6st sich besonders viel Kieselsaure aus der
Pflanze. Dazu 100 g Kraut Gber Nacht in 1 | kaltes
Wasser einlegen und am Morgen 30 Minuten lang
kochen. Der Sud wird ins Badewasser gegeben; die
Badedauer betragt 20 Minuten.

Was gibt Ackerschachtelhalm kulinarisch her?

Ackerschachtelhalm Iasst sich durchaus in der Kiche
nutzen: Die grinen Triebe geben Gemise eine her-
be Note. Die sporentragenden braunen Stangel, die
dusserlich Pilzen dhneln, lassen sich wie diese zube-
reiten, etwa als Pfannengericht oder Pfannkuchen-
fallung. Ihr Geschmack erinnert an den von Pilzen
und ist milder als jener der grinen Pflanzenteile. o

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2024



Putzttarke Kristalle

Der Hauptinhaltsstoff Kieselsaure ist in Form
winziger Kristalle in die Zellwand eingelagert
und fir die starre Wuchsform des Acker-
Schachtelhalms verantwortlich, denn sie ver-
steift den Stangel. Namen wie Zinnkraut und
Scheuergras zeugen davon, dass die Pflanze
friher zum Reinigen von Zinngefassen be-
nutzt wurde, weil die harten Kristalle als
Putzkorper wirken.

Niitzlicher Sud

Ackerschachtelhalm ist auch sehr natzlich:
Aus den grinen Stangeln Isst sich ein Sud
herstellen, der Zier- und Nutzpflanzen starkt
und so gegen Schadlinge wie Blattlause und
verschiedene Pilze wie Grauschimmel, Mehl-
tau, Sternrusstau oder Schorf schitzt. Diese
positive Wirkung geht auf die Kieselsaure
zuriick.

Herstellung eines Suds: 150 g frischer
Ackerschachtelhalm pro Liter Wasser,

1 grosse Zwiebel, 1 Knolle Knoblauch, etwas
Ol. Halme klein schneiden, Zwiebel und
Knoblauch grob wiirfeln und in 11 kochendes
Wasser geben. Etwas Ol hinzugeben,
umrihren, 15 Minuten kocheln lassen. Den
braunlichen Sud durch ein Sieb giessen, in
eine Flasche oder ein Weckglas fillen und
abkihlen lassen. Halt mehrere Monate.
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otanische Merkmale

Im Pflanzenreich stellen die Schachtelhalme
eine alte, primitive Gruppe dar, die weder Blat-
ter noch Bliten entwickelt und sich mit Spo-
ren anstelle von Samen vermehrt. Auch ihr
Aufbau ist sehr einfach und bei allen Arten
dhnlich. Der Name «Schachtelhalm» bezieht
sich auf die Wuchsform der Pflanzen: Ihr Stan-
gel besteht immer aus Segmenten, die ausse-
hen, als seien sie ineinandergeschachtelt. Den
Rand der Abschnitte bilden charakteristische
kleine Zahne. Wer in einem Museum schon
einmal versteinerte Uberreste ihrer riesigen
Vorfahren gesehen hat, wird den klassischen
Aufbau mit dem geschachtelten, gerippten
Stamm sofort wiedererkannt haben.

Der Ackerschachtelhalm ist griin und wird bis
zu 40 Zentimeter hoch. Er hat einen deutlich
gerippten, hohlen Sténgel, von dem sternfor-
mig nadelartige Seitentriebe abgehen. Damit
dhnelt er einem kleinen Tannenbaum. Die
fruchtbaren Triebe sehen véllig anders aus: Sie
sind beige-braun und unverzweigt, an ihrer
Spitze stehen zapfenférmige Fruchtstande.
Diese enthalten als Fortpflanzungsorgan soge-
nannte Sporangien, die staubfeine griine Spo-
ren freisetzen. Nach etwa einem Monat ster-
ben diese Stangel ab; anschliessend schieben
sich die griinen Triebe aus dem Boden. Die
Pflanze vermehrt sich auch munter durch Aus-
ldufer, was sie im Garten wenig beliebt;macht.
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Entziindung
im Intimbereich

Erkrankungen des weiblichen Genitals werden aus Scham haufig
nicht angesprochen. Warum es wichtig ist, Vulvabeschwerden
rechtzeitig zu erkennen und zu behandeln.

Text: Andrea Pauli

«Frauenleiden» wird verschamt gemurmelt, wenn es
darum geht, gyndakologische Beschwerdebilder zu
benennen. Doch Klartext ist wichtig - zur Pravention,
um einer Chronifizierung entgegenzuwirken und um
langes Leiden zu verhindern. Das gilt nicht nur fir
haufig vorkommende Erkrankungen wie z.B. eine
Scheidenpilzinfektion. Noch immer viel zu wenig be-
achtet werden Erkrankungen der Vulva.

Was ist die Vulva?

Die Vulva ist das ausserlich sichtbare weibliche
Genital. Sie umfasst den Venushiigel (behaarter Uber-
gang vom Bauch zur Vagina), dussere und innere
Vulvalippen (Labien), Klitoris, Klitorisvorhaut sowie
die Scheidenvorhofdriisen (Bartholin-Driisen).

Was kann zu Veranderungen der Vulva fiihren?
Krankhafte Veranderungen der Vulva kénnen ver-
schiedene Ursachen haben, z.B. Entzindungen oder
Verletzungen. Manchmal steckt auch eine Infektion
dahinter. Eine Infektion mit Humanen Papilloma-
viren etwa macht sich haufig durch Warzen im Geni-
talbereich bemerkbar. Mitunter ist eine Allergie oder
eine Autoimmunerkrankung die Ursache fiir Veran-
derungen. Zu Beschwerden fihrt nicht selten aber
auch eine ubertriebene Intimhygiene mit Seifen,
Duschgels etc. Unginstig ist zudem enge oder syn-
thetische Unterwdsche.
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Auf welche Symptome sollte man achten?
Erkrankungen der Vulva kénnen sich durch mehr oder
weniger starken Juckreiz bemerkbar machen.
Ausserdem durch

Brennen

Wundgefihl

Schmerzen beim Sex

Probleme beim Wasserlassen
Hautveranderungen

Schwellungen

Rotung oder Weissfarbung der Haut
Knotchen, Blaschen, Schuppen

Wunden, die nicht heilen wollen

blutende Einrisse der Haut und Schleimhaut
Ausfluss aus der Scheide
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Konnte es Lichen sclerosus sein?

Noch immer gilt sie als seltene Krankheit der Haut
des Genitals alterer Frauen, doch die Haufigkeit von
Lichen sclerosus (LS) wird unterschatzt: LS betrifft
Schatzungen zufolge eine von 50 Frauen, eins von
900 Madchen (und einen von 1000 Mdnnern).

Nach der Menopause wird LS bei etwa einer von
30 Frauen diagnostiziert.

Die chronisch entzindliche Hautkrankheit zahlt zu
den Autoimmunerkrankungen. Sie ist weder anste-
ckend noch eine Geschlechtskrankheit, und sie hat
auch nichts mit mangelnder Hygiene zu tun. In der



