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Geschopfe der

Die Indianer Nordamerikas
schitzten die Nachtkerze
bereits vor iiber 500 Jahren
als wertvolles Heilmittel
und kraftiges Gemuise.
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ie wunderschone Nachtkerze (Oeno-

thera biennis) tragt ihren Namen

zu Recht. Die hellgelben Bliten

offnen sich zu Beginn der Nacht
und morgens, wenn die Sonne scheint,
beginnen sie bereits wieder zu verblithen.
Thr aufrechter Wuchs erinnert an eine
Kerze. An der Rispe der Nachtkerze ent-
wickeln sich standig neue Bliiten, sodass
die Pflanze den ganzen Sommer hindurch
bluht.

Weidenroschen: Enger

Verwandter der Nachtkerze
Der griechische Philosoph, Arzt und
Naturwissenschaftler Theophrast (372 bis
287 vor Christus), ein Schiiler Aristoteles,
legte den Gattungsnamen der Nachtkerze
«Oenothera» fest, dennoch liegen Bedeu-
tung und Herkunft des Pflanzennamens
in der Geschichte weitgehend im Dun-
keln. Es wird vermutet, dass Theophrast
die Nachtkerze als unser heutiges Weiden-
roschen (Epilobium) verstand. In der Tat
ist das Weidenroschen ein enger Verwand-
ter der Nachtkerze.

Bei den alten Griechen waren die
Nachtpflanzengewichse eine gern gese-
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hene Knabberei zum Wein. Das griechi-
sche Wort «oino» bedeutet «Wein», der
zweite Wortteil «ther» bedeutet «wildes
Tier, Jagd». Die alten Uberlieferungen
besagen, dass die Pflanze wilde Tiere zu
zihmen vermochte, wenn die Nachtkerze
mit Wein benetzt wurde.

Einwanderer aus Amerika
Die Heimat der Nachtkerzen ist der nord-
amerikanische Raum. Thre Ausbreitungs-
gebiete gehen von Kanada bis New
Mexiko. Sie wachsen auf alten Feldern,
Strassenrandern und auf Prarien. Anfang
des 17. Jahrhunderts wurde die Nacht-
kerze nach Europa gebracht, wo man sie
als Zierpflanze in Parks und Garten kulti-
vierte. Von da verwilderte sie und siedelte
sich in der Umgebung an.

Die erste Zucht der Nachtkerze gelang
im botanischen Garten von Padua. Im
17. Jahrhundert beschrieb der britische
Arzt Dr. Nicholas Culpeper die Nachtkerze
genauer und im Jahre 1749 wurde sie von
dem schwedischen Abenteurer und Botani-
ker Peter Kalm wiederentdeckt. Heutzu-
tage kommt die Pflanze in ganz Europa
sowie auf allen Kontinenten vor.




Straffe und jugendliche Haut

dank Nachtkerzenbrei
Erste Hinweise auf die heilende Wirkung
des Nachtkerzendls finden sich bei den
Algonkin-Indianern in Nordamerika. Sie
zerstampften die olhaltigen Samen der
Pflanze zu einem Brei, den sie fur
Hautausschlige benutzten. Das Ol wurde
von den Frauen ausserdem sehr gerne zu
kosmetischen Zwecken verwendet. Regel-
massige Auflagen mit Brei brachten ihnen
eine straffe und jugendliche Haut. Die
Navajo-Indianer behandelten mit der
Nachtkerze Erkaltungskrankheiten, Haut-
erscheinungen sowie Frauenkrankheiten.
Die Medizinmanner der Irokesen be-
handelten mit der Oenothera-Pflanze Ge-
schwiire. Nach einer alten Uberlieferung
ist bekannt, dass die Navajos und Hopis
die Nachtkerze bei jeder Krankenheilung
und Beschworungszeremonien nutzten.
Das Wissen um die Heilkrafte der
Pflanze geriet im Laufe der Zeit in Verges-
senheit. Sie wurde erst wieder Anfang
des 7. Jahrhunderts neu beschrieben und
wiederentdeckt.
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Kraftiges Wurzelgemiise

Die Nachtkerze ist eine zweijahrige krau-
tige Pflanze. Die Samen der Pflanze konnen
erst im zweiten Jahr nach der Aussaat ge-
erntet werden. Thre Wurzel sieht riben-
artig aus, ist rotlich uberlaufen und kann
bis zu 20 Zentimeter lang werden. Der
Waurzelhals erreicht eine Dicke von bis zu
5 Zentimetern. Sie findet als Gemitise Ver-
wendung. Kochen verférbt sie schinkenrot,
deshalb wird sie auch als Schinkenwurzel
oder Rapontika bezeichnet.

Um die Wurzel als kraftigendes Ge-
miise zu nutzen, gribt man sie im ersten
Herbst oder im néchsten Fruhjahr aus, be-
vor der Blutenstangel austreibt. Danach ist
die Wurzel fir den Verzehr nicht mehr
geeignet. Auch die Bluten und Stingel
sollten dann nicht mehr verwendet wer-
den. Es entsteht im ersten Wuchsjahr auf
dem Boden eine dichte Blattrosette. Im
zweiten Jahr beginnt dann ihr Spross in die
Lange zu wachsen und kann tuber 2 Meter
hoch werden.

Bliihen von Juni
bis September

Der aufrechte Stangel ist behaart, beblat-
tert und kantig. Die Grundblatter sind
linglich und eiférmig, buchtig gezahnt
bis fast ganzrandig, die Stidngelblatter
sind zahlreich und etwas kleiner. Die
jungen Blétter konnen als spinatahnliches
Gemiuise zubereitet werden. Gesammelt
werden diese zur Blitezeit.

Die leuchtend gelben Bliten des auf-
rechten und traubigen Bliitenstandes
sind itzend und durch die dtinne, 1,8 bis
5 Zentimeter lange Blutenrohre scheinbar
gestielt. Die Kelchblatter sind zuruck-
geschlagen, die Kronblatter 2 bis 3 Zenti-
meter lang, die Staubblatter sind viel
kurzer. Die Fruchte sind filzige Kapseln,
stumpf vierkantig und bis zu 3 Zentimeter
lang. Sie enthalten bis zu 300 rundliche
Samen ohne Haarschopf.

Die Bliiten der Nachtkerze erscheinen
im Sommer zwischen Juni und September.
Abends entfaltet sich die Blute und 6ffnet
ihre Staubbeutel. Die Pflanze lockt mit
ihrem Duft die Nachtschmetterlinge an,
von denen sie bestaubt wird. Aus jeder
Blite entsteht eine Samenkapsel, aus der
das kostbare Ol gewonnen wird. Die Samen
werden zur Gewinnung des Ols nach
volliger Reife im Sommer geerntet. Der
Volksmund bezeichnet die Heilpflanze als
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Nachtstern, Abendblume, Sommerstern,
Rapontika, Stolzer Heinrich und Stss-
wurzel. In England und Amerika heisst
die Nachtkerze Evening Primrose. Die
Gemeine Nachtkerze ist heutzutage weit
in Europa verbreitet und wachst an Weg-
und Strassenboschungen, Bahndammen,
Schutthalden und in Steinbriichen.

Von der Pflanze

zum gesunden Ol

Voraussetzung fur die Gewinnung von
hochwertigem Ol ist, dass die Samen
aus kontrolliert biologischem Anbau stam-
men. In aufwiandigen Untersuchungen
wird der Olgehalt der Samen sowie die
wichtige Gamma-Linolensaure getestet.
Das Saatgut mit den besten Werten wird
fir den Anbau freigegeben und verwendet.
Um einen optimalen Gehalt an Gamma-
Linolensiure zu erreichen, bindet man die
Pflanzen zu Garben. Die Samenkapseln
konnen durch diese alte Erntetechnik auf
nattirliche Art und Weise nachreifen.

Die Gewinnung des Oles erfolgt durch
Kaltpressung der Samen, das so genannte
«Cryo-Press-Kilteverfahren». Dank die-
sem schonenden Verfahren bleiben die
wertvollen Fette und Bestandteile der
Pflanze erhalten. Diese Pressung ist ein
spezielles Kalte-Hochdruck-Verfahren,
durch das das Ol der Nachtkerze mit natiir-
licher Kohlenséure extrahiert wird. Es wird
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mit hohem Druck und niedriger Tempera-
tur gearbeitet, so dass die Wirkstoffe nicht
zerstort werden. Durch dieses Verfahren
sind keine Ruckstinde im Ol zu finden.
Das Nachtkerzenol wird nicht trab und
besitzt keinen unliebsamen Geschmack.

Dagegen werden bei industriell her-
gestellten Olen hohe Temperaturen ein-
gesetzt. Das schadigt die Inhaltsstoffe des
Nachtkerzenoéls. Das reine Ol ist in Apo-
theken, Drogerien oder Reformhausern
erhéltlich. Achtung: Achten Sie beim Kauf
darauf, dass Sie ein qualitativ hochwerti-
ges, kaltgepresstes Ol erwerben.

Das Nachtkerzenol gibt es in verschie-
denen Darreichungsformen. Bei der Ein-
nahme des Ols sollten Sie die Packungs-
beilage des Herstellers genau studieren,
damit bei der Anwendung keine Fehler
passieren.

Wirkstoffe der Nachtkerze

Das Ol hat einen hohen Anteil an Linol-
siaure und etwa 10 Prozent Gamma-
Linolensiure. Beides sind essentielle (le-
bensnotwendige) Fettsauren. Der Korper
kann essentielle Fettsauren nicht selber
herstellen. Sie muissen daher tiber die Nah-
rung zugeftuhrt werden.

Die Gamma-Linolensiure macht es
dem Organismus leichter im Korper
Prostaglandine herzustellen. Prostaglan-
dine sind hormonahnliche Substanzen,

die auch als Gewebshormone bezeichnet
werden. Die Bildung der Prostaglandine
findet im Gewebe statt. Prostaglandine
sind an einer Vielzahl von Stoffwechsel-
prozessen beteiligt und fur die Gesund-
erhaltung des Korpers unerlasslich. Die
hormonahnlichen Stoffe geben Nerven-
impulse weiter, sie steuern und unterstiit-
zen das Immunsystem, sie aktivieren die
Killerzellen (T-Lymphozyten) bei einge-
drungenen Krankheitserregern, sie regen
den Abbau von Fett im Organismus an
und bewirken eine Senkung des Choles-
terinspiegels. Weiter steuern Prostaglan-
dine den Kalziumtransport im Organis-
mus, wirken bei Entziindungen der Haut,
beugen Thrombosen vor, halten die Herz-
kranzgefisse sauber, wirken blutdruck-
senkend, dimpfen entzuindungsauslosende
Stoffe bei rheumatischen Erkrankungen,
schiitzen vor Arterienverkalkung und sind
an der Regulierung des Menstruations-
zyklus mitbeteiligt.

Ideal fiir Diabetiker

und hyperaktive Kinder

Gut einsetzbar ist das Nachtkerzenol bei
Kindern mit Allergien, Heuschnupfen oder
Neurodermitis. Giinstig wirkt sich das Ol
bei Bluthochdruck aus; es senkt auch den
Cholesterinspiegel. Bei Diabetikern ist die
Herstellung der Prostaglandine aufgrund
einer Enzymblockade gestort. Mit der



Einnahme des Nachtkerzenoles wird dem
Korper direkt die wichtige Gamma-Lino-
lensdure zugefithrt. Die Gamma-Lino-
lensaure ist der Ausgangsstoff zur Bildung
der Prostaglandine. Das Prostaglandin
kann beim Diabetiker die Aktivitat des
noch vorhandenen Insulins steigern. Gut
eignet sich das Nachtkerzenol zur Vorbeu-
gung von Herzkrankheiten und Ablage-
rungen an den Geféssen.

Eine gemeinnutzige britische Einrich-
tung fir hyperaktive Kinder (Hyperactive
Children Support Group) stellte fest, dass
bei Kindern mit der Diagnose hyperkine-
tisches Syndrom gleichzeitig ein Mangel
an essentiellen Fettsauren vorliegt. Wei-
terhin wurde festgestellt, dass die Kinder
eine Uberempfindlichkeit fiir Konservie-
rungsmittel und kunstliche Farb- und
Aromastoffe haben. Ben Feingold, ein
Arzt am Kaiser Foundation Hospital in
San Francisco, Amerika, hat deshalb die
so genannte «Feingold Diat» in Kombi-
nation mit dem Nachtkerzenol entwickelt.
Er schlagt eine moglichst vollwertige
Erndhrung vor. Durch die Aufnahme von
Getreideprodukten und unbehandeltem
Obst ist eine reichliche Versorgung von
den B- und C-Vitaminen gewahrleistet.
Bei moglichst vollwertiger Ernahrung mit
gleichzeitiger Einnahme des Nachtker-
zenoles sollte sich im Hinblick auf das
hyperkinetische Syndrom eine wesentliche
Besserung einstellen.

Das Nachtkerzendl wirkt sich auch

sehr gunstig bei der Endometriose aus.
Dieses Ol hat sich bei der doch so haufigen
gutartigen  Unterleibserkrankung  bei
Frauen positiv ausgewirkt. Bei dieser
Erkrankung wird eine Kombination von
Vitamin E und C mit Nachtkerzenol in
Form von Kapseln vorgeschlagen.

Rezepte mit Nachtkerzenél

Nachtkerzentee
Nachtkerzentee ist hilfreich bei Verdauungs-
beschwerden, Durchfallen, Magen-Darm-

Krampfen sowie bei Erkaltungskrankheiten.
1 Teeloffel getrocknete Blatter mit 0,5 Liter
kochendem Wasser tubergiessen. 10 Minu-
ten ziehen lassen. Anschliessend abseihen
und tiber den Tag verteilt moglichst 2 Tas-
sen schluckweise und ungesusst trinken.

Nebenwirkungen und Gegenanzeigen:
Waihrend der Schwangerschaft und Still-
zeit sollten Sie mit Thren behandelnden
Therapeuten Rucksprache halten. Fur Epi-
leptiker ist die Nachtkerze nicht geeignet.
Das Nachtkerzenol darf nach Magenopera-
tionen nicht angewendet werden, da ein
Blahbauch auftreten kann.

Gelegentlich konnen Durchfalle, Ubelkeit
und Kopfschmerzen auftreten. In seltenen
Féllen sind allergische Reaktionen beob-
achtet worden.
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1 Die Nachtkerze, im
Bild die Lamarcks
Nachtkerze, erbliiht
in der Ddmmerung,
verbliiht gegen
morgen und schiebt
laufend neue Bliiten
nach, so dass sie
den ganzen Sommer
lang bliiht.

2 Das heimische
Weidenrdschen,
im Bild das Zottige
Weidenroschen,
z&hlt ebenfalls zu
den Nachtkerzen-
gewdchsen.

3 Die Nachtkerze
stammt urspriing-
lich aus Nord-
amerika und wachst
heute in ganz
Europa.

Champignon-Salat mit Nachtkerzenol
Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Champignons, 1 Blattsalat,

3 Karotten (fein geraspelt), 1 rote Paprika,
gehackte Petersilie und Schnittlauch,

6 EL kalt gepresstes Olivenol, 1 EL Nacht-
kerzenol, Pfeffer; Krdutersalz,

etwas Zitronensaft

Die Champignons mit einem Ktchentuch
reinigen und in Scheiben schneiden. Blatt-
salat waschen, abtropfen lassen und zu
den Champignons geben. Die geraspelten
Karotten, die in Streifen geschnittene
Paprika sowie Petersilie und Schnittlauch
zum Salat dazugeben und alles vorsichtig
mischen. Die Marinade zubereiten, tber
den Salat geben, kurz durchziehen lassen
und servieren.

Apfel-Zwiebel-Brotaufstrich

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Butter; 1 Apfel, 1 Zwiebel,

1 Bund Petersilie, 1 TL Nachtkerzenél,
Krautersalz, Pfeffer

80 g Butter schaumig schlagen. Die
Zwiebel und den Apfel klein schneiden
und in 20 g Butter dunsten. Die Petersilie
klein hacken, anschliessend alle Zutaten
mit der Butter vermischen. Das Ganze
wurzig abschmecken. Im Kithlschrank
etwa 1 Woche haltbar. |
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