Fruhjahrskur mit den Blattern der Birke

Von Barbara Gutmann

Gaggenau - Im zeitigen Friih-
jahr, wenn die Schwere und
Miidigkeit des Winters noch
in den Gliedern steckt, ist es
Zeit fiir eine Friihjahrskur, die
den Korper reinigt und neu
belebt. Gerade jetzt ist die
Birke zu neuem Leben er-
wacht, die in den jungen Blat-
tern und im Saft die meisten
Heilstoffe hat. Heil- und
Wildkriuterexpertin Heike
Gotz stellt den gerade in die-
sen Tagen zart griinenden
Baum vor.

Die Birke verkorpert mit ih-
rer Leichtigkeit, Anmut und
Schonheit das Symbol des wie-
dererwachenden Lebens. Sie
ist der Baum des Friihlings und

der Jugendlichkeit. Durch ihre-

luftgepolsterte  weillborkige
Rinde macht ihr eisige Kilte
nichts aus und sie war nach
dem Abschmelzen der Fiszeit-
gletscher einer der ersten Bdu-
me, der sich auf den freigewor-
denen, baumlosen Moorland-
schaften ansiedelte.

Den Steinzeitmenschen gab
dieser Baum Uberlebenshilfe.
Sie stellten aus der Birkenrinde
Schuhe, Kleidung, Behiltnisse
und Matten her, die gerollte
Rinde diente als Fackel. India-
ner verwenden die wasserdich-
te Birkenrinde fiir Kanus. Das
dlteste Kaugummi der Welt be-
steht aus Baumharz der Birke,
wie ein 9000 Jahre altes Stiick
Birkenharz mit einem Zahnab-
druck dokumentiert. Die Felle
wurden frither mit dem soge-
nannten Juchtendl (Birkenteer)
behandelt und rochen sehr an-
genehm. Die Birkenblatter und

Der frische Saft wird im Friihjahr aus dem Baum gezapft / Alternative als SiiBungsmittel

Rinde ergeben je nach Beize
einen gelben, griinen, grauen
oder rotbraunen Farbton zum

Firben von Stoffen und Wolle.
Die gelbe Innenrinde der Birke |

gibt getrocknet und pulverisiert
das Birkenmehl, mit dem in

Nordamerika Pfannkuchen ge- |

backen werden.
Die jungen Knospen und

‘Blétter sind von nussigem Ge-
schmack und passen sehr gut }

in Wildkréutersalate, Friih-
lingssuppen und Aufstriche.

Die Birke wird auch Besen- ', :

baum genannt, weil aus ihr Be-
sen gebunden werden. Der be-
kannteste Brauch um die Birke
war und ist bis heute das Auf-
stellen des Maibaums.
Birkengewichse (Betulace-
ae) werden bis zu 20 Meter
hoch. Vier der 60 Arten dieser
Gattung sind in Mitteleuropa
heimisch. Die beiden Arten,
die uns ihre Heilkraft liefern,
sind die Héngebirke (Betula
pendula) und die Moorbirke
(Betula pubescens), die man an
ihren unterschiedlichen Stand-

orten sehr gut erkennt. Wih- [ it

rend Moorbirken iiberwiegend
auf staunassem Boden wach-
sen, gedeiht die Hingebirke
eher auf saurem Sand-, Stein-,

oder Lehmboden - sie bildet in
nordischen Léndern ganze [

Wailder.

Es werden die jungen Knos-
pen, junge Blitter, Rinde und
der Saft verwendet. Inhaltstoffe
sind: Betulin, Flavonoide, Vita-
min C, Saponine, wenig dtheri-
sches Ol, Harze, Gerbstoffe,
Bitterstoffe, Salicylate, Ascor-
binsdure und die Mineralstoffe
Kalium und Kalzium.

.Der frische Saft wird im
Friihjahr aus dem Baum ge-

Die Birke hat in den jungen Blittern und im Saft die meis-

ten Heilstoffe.

zapft, jedoch nur am eigenen
Baum. In der freien Natur ist
das Anzapfen des Baumes ver-
boten. Der Saft enthilt viel Zu-
cker (Xylit) und wurde friiher
regelméllig als Friithjahrskur
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eingesetzt und bietet eine gute
Alternative als Siifungsmittel.
Ideal fiir eine Friihjahrskur
regen die Blitter mit ihren ent-
ziindungshemmenden, harn-
treibenden Flavonoiden die

Nierenfunktion an und fiihren
zu einer vermehrten Wasser-
und Salzausscheidung. Die im
Bindegewebe abgelagerten
Stoffwechselprodukte und To-
xine werden iiber die Nieren
ausgeschieden. Sie wird daher
auch als Durchspiiltherapie bei
immer wiederkehrenden Harn-
wegsinfektionen, bei Reizblase
und zur Vorbeugung von Nie-
rensteinen eingesetzt, auch bei
rheumatischen Beschwerden
und Hautleiden. Dabei sollte

© man unbedingt auf zusétzlich

reichlich Flﬁssig['_keitszufuhr

achten, um die gelosten Gift-

stoffe ausscheiden zu kénnen.
Bei drei bis fiinf Tassen Birken-
bléttertee pro Tag sollten min-

Badisches Tagblatt Nr. 94
Samstag, 23. April 2016

destens zwei Liter Wasser oder
verdiinnter Fruchtsaft getrun-
ken werden. AuRerlich ver-
wendet man die Blétter bei
Haarausfall und Schuppen.
Der aus destillierten Zweigen
und Rinde hergestellte Birken-
teer wird duRerlich bei Hautlei-
den, Wunden, Rheuma und
Gicht eingesetzt. Innerlich hat
er eine blutreinigende und
harnsdurelosende .,  Wirkung.
Birkenteer enthilt 95 Prozent
Methylsalicylat, das wie die

Acetylsalicitlsﬁure in Aspirinta-
bletten wirlkt.
Kriuterwanderungen  und

Veranstaltungen: Heike Gotz,
2 (07225) 7904 38,
+ www.erkenntnisweg.de

Rezepte

Birkenblittertee:

1 EL Birkenblétter mit 1 Tas-
se kochendem Wasser iiber-
briihen, 10 Minuten ziehen las-
sen und abseihen. 3-4 Tassen
téglich.

Birkenknospenwasser:

1 EL frisch gesammelte Bir-
kenknospen im Mdrser zersto-
Ben und mit 1 Tasse Wasser
zum Kochen bringen, 15 Min.
ziehen lassen und abgief3en. In
das abgekiihlte Wasser eine
Kompresse trinken und auf
die betroffene Hautstelle legen
oder damit das Gesicht reini-
gen. Hilft bei Akne und Haut-
unreinheiten. .

Birkenknospen-Ol:

2 Handvoll frische Birken-
knospen in einem Schraubde-
ckelglas mit 200 ml Mandelol
iibergieffen. Den Ansatz tiglich

schiitteln und 3 Wochen lang
bei Zimmertemperatur an ei-
nem hellen Fensterplatz aus-
ziechen lassen. Danach abfil-
tern. Hilft bei schmerzenden
Gelenken und Cellulite an den
Beinen. Verstirkt wird die
Wirkung durch téglich 2-3 Tas-
sen Tee.

Haarwasser:

2 Handvoll Birkenblitter, 1
EL Brennnesselwurzeln, 2 EL
Brennnesselblitter, Y2 EL Ros-
marin (alles frisch) zerkleinern
und in ein Schraubdeckelglas
geben, mit 1 Flasche Wodka
(37 Prozent) iibergieRen, 3
Wochen an einem sonnigen
Fensterplatz stehen lassen, ab-
seihen und vor Gebrauch zur
Hilfte mit Wasser verdiinnen.
Téglich in die Kopthaut ein-
massieren. (gut)



