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Mehr als nur Gemiise

Die Zwiebel fordert die Gesundheit / Teil 13 der Krauterserie

Von Barbara Gutmann

Gaggenau - Es gibt kaum eine
bessere Hausapotheke, die
leicht verﬁ.lgbar ist, als ein
Beutel mit Zwiebeln in der
Vorratskammer. Wenn die
Natur in diesen Wintermona-
ten nicht gerade mit Wild-
und Heilkrdutern verwohnt,
so muss man deshalb noch
lange nicht auf heilkréftige
Hausmittel verzichten. So
nimmt Wild-und Heilkrauter-
expertin Heike Gotz eines der
alltaglichsten Nahrungsmittel
unter die Lupe.

Aus Kindertagen kennt man
das Ritsel: ,Hat sieben Héute,
beiflt alle Leute. Es beschreibt
sehr gut die charakteristischen
Merkmale der Zwiebel: viel-
héutig und scharf. Wie beliebt
sie ist, zeigt der jdhrliche Pro-
Kopf-Verbrauch von etwa acht
Kilogramm. Die Zwiebel (Alli-
um cepa) ist zur Heilpflanze
des Jahres 2015 gekiirt worden.
Grund genug, ihre vielfdltigen
heilenden Eigenschaften naher
zu betrachten.

Die Zwiebel gilt als eine der
dltesten Kulturpflanzen und
wird schon seit mehr als 5000
Jahren als Heil-, Gewiirz- und
Gemiisepflanze kultiviert. Bei
den alten Agyptern galt sie als
eine Art Zahlungsmittel fiir die
bei dem Pyramidenbau einge-

Stichwort

Die Kommission E ist eine
selbststindige, wissenschaftli-
che Sachverstindigenkommis-
sion fiir pflanzliche Arzneimit-
tel des heutigen Bundesinsti-
tuts fiir Arzneimittel und
Medizinprodukte (BfArM) in
Deutschland. Dieses berit die
Kommission in der Regel bei
der Zulassung von traditionel-
len Arzneimitteln und von
Arzneimitteln der besonderen
Therapierichtungen. (gut)

setzten Arbeiter. Auch in Gré-
bern wurde sie als Wegzehrung
fiir die Reise ins Jenseits beige-
legt. Davon zeugen die Funde
im Grab des altagyptischen
Pharao Tutanchamun.

Bei den Romern zdhlten
Zwiebeln zu den Grundnah-
rungsmitteln, vor allem der we-
niger Begiiterten. Durch die r6-
mischen Legionidre wurde sie
in ganz Mitteleuropa verbreitet.
Im Mittelalter galt sie als Amu-
lett gegen die Pest. Im 15. Jahr-
hundert begannen die Holldn-
der damit, unterschiedliche
Sorten in Form, Farbe und Ge-
schmack zu ziichten.

Hilfe gegen Keime
und Bakterien

Die Kiichenzwiebel z&hlt zu
den Amaryllisgewédchsen, eine
Unterfamilie der Lauchge-
wiéchse. Sie ist zweijdhrig und
wird etwa 60 bis 120 Zentime-
ter hoch. Lisst man im Garten
einige Zwiebeln stehen, gelan-
gen sie im zweiten Jahr zur
Bliite. Die Bliiten stehen in ku-
geligen, weillen bis fliederfar-
benen Scheindolden, die auch
Brutzwiebeln enthalten kén-
nen.

Abgesehen vom Knoblauch
gibt es wohl kein vielseitigeres
und  gesiinderes = Gewiirz.
Zwiebeln passen zu fast allen
Speisen. Das zu Trdnen trei-
bende und beiRende schwefel-
haltige dtherische Ol sorgt fiir
eine griindliche Reinigung des
Darms. Zwiebel wirken anti-
biotisch, sie téten Keime und
Bakterien. Sie verfiigen auch
iiber krebshemmende Eigen-
schaften, der Blutdruck und
der Cholesterinwert ldsst sich
von Zwiebeln giinstig beein-
flussen und sie haben auRer-
dem entwéssernde Eigenschaf-
ten. Die Kommission E (Stich-
wort) bewertet den Einsatz von
Zwiebeln positiv bei Appetitlo-
sigkeit und altersbedingten Ge-
faRerkrankungen vorbeugend.

Die Inhaltsstoffe (wie &theri-
sche Ole, Kieselsiure, Man-
gan, Fluor, Magnesium und
Kalium, Vitamin E, C und der
B-Gruppe, Provitamin A), er-
kldren die vielfdltigen Eigen-
schaften: ~ gallensaftbildend,
magensaftregulierend, hamtrei-
bend, hustenstillend, verdau-
ungsfordernd, appetitanregend
und wundheilend.

Viele Biicher empfehlen die
Zwiebel fiir eine gesunde Ma-
gen- und Darmflora. Hier sei
eine ernstzunehmende Ein-
schrinkung der Hildegard von
Bingen angemerkt, der mittel-
alterlichen Koryphéde auf dem
Gebiet der Heilkunde: ,Roh
gegessen ist die Zwiebel schéd-
lich und giftig, gekocht ist sie
gesund, weil durch die Feuer-
erhitzung die in ihr vorhande-
nen Schadlichkeiten gemindert
werden. Den Magenkranken
macht sie roh wie auch ge-
kocht Schmerzen, weil siec zu
feucht ist.“ Hilfreich ist bereits
ein kurzes Andiinsten der
Zwiebel bei jeder Verwendung
fiir Salate.

Bedenkenlos ist indes die
Anwendung, die schon die
GroReltern mit dem Zwiebelsi-
rup sehr erfolgreich gegen Er-
kiltungskrankheiten, Husten
und Keuchhusten einsetzten.
Bei Bronchitis und Schnupfen
soll wihrend des Schlafs eine
angeschnittene Zwiebel —mit
der Schnittfliche nach oben
auf dem Nachtisch liegen.
Klein geschnittene Zwiebeln in
einem Baumwollsdckchen ans
Ohr gelegt helfen bei Ohr-
schmerzen. AuRerlich verwen-
det man Zwiebelsaft oder Si-
rup aullerdem bei Insektensti-
chen, Wunden, Furunkeln und
zur Nachbehandlung von Blut-
ergiissen. Auch kann man an-
gewdrmte Zwiebelscheiben auf
Geschwiire, Nagelbettentziin-
dungen und schlecht heilende

Wunden auflegen.

Kriuterwanderungen  und
Veranstaltungen: Heike Gotz.
= (07225)7904 38.

Die i.iczwiebel gehrl zu
sondere beim Schneiden zutag

Rezepte

Zwiebelsaft bei Husten

Eine Zwiebel sehr fein ha-
cken, mit 4 EL Honig vermi-
schen und 125 ml Wasser da-
zu geben, einige Minuten auf
kleiner Flamme kochen. Den
Sud iiber Nacht stehen lassen,
dann durch ein Tuch pressen.
Von dem Saft nimmt man
stiindlich 1 TL ein.






