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sein.” Dieser Leitsatz geht auf den

wohl beriihmtesten Arzt des Alter-
tums zurlick. Hippokrates, der etwa 400
Jahre vor Christus lebte, benannte
gleichzeitig auch die andere Seite der
Medaille: ,Eure Heilmittel sollen eure
Nahrungsmittel sein. Uber viele Jahr-
hunderte hinweg war der heilkundliche
Einsatz von Lebensmitteln selbstver-
standlich und eng mit dem Alltag ver-
kniipft. Doch in unserer modernen Welt,
zwischen hochverarbeiteten Lebensmit-
teln und kurzen Mittagspausen, kénnen
wir leicht vergessen, dass einer der wich
tigsten Schlissel zur Gesundheit auf
dem Teller liegt — oder liegen sollte. Eine
Frau, die systematisch die Heilkraft von
Lebensmitteln erforscht, ist die Ernéh-
rungswissenschaftlerin Dr. Karin
Buchart. In ihrem Buch ,Nutrazeutika"
(Trias, 2023) greift sie einen Begriff auf,
der im asiatischen Raum und auch in
Nordamerika schon gut etabliert ist.
_Nutrazeutika sind Hausmittel, die eine
gesicherte wissenschaftliche Basis haben
oder auch pflanzliche Arzneimittel, die
man selber einfach zubereiten kann",
erklirt Dr. Buchart im Gesprach mit
vital. Dass Lebensmittel auch Heilmittel

£ ass deine Nahrung dein Heilmittel

In vielen pflanzlichen
Lebensmitteln steckt eine beinahe
vergessene Heilkraft. Indem wir
das alte Wissen reaktivieren, lernen
wir wieder, fiir uns selbst zu sorgen
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sein kénnen, war bis vor rund 100 Jahren
auch noch in Europa allen klar. Doch
dann kam das Expertentum. Wissen
vertiefte sich einerseits immer mehr,
facherte sich andererseits aber immer
weiter aus. Benachbarte Disziplinen
grenzten sich voneinander ab, schildert
Dr. Buchart. ,Heilkunde und die Erndh-
rungswissenschaft wurden zunehmend
getrennt.” Jetzt allerdings kénnte der
Zeitpunkt gekommen sein, wo Pharma-
zeuten, Erndhrungswissenschaftler und
weitere Gesundheitsberufe wieder das
verfligbare Wissen zusammentragen
und vollends nutzbar machen.

Wissen schafft Sicherheit,
eine Basis der Salutogenese
Das Wissen um die Heilkraft von Kriu-
tern und Lebensmitteln macht innerlich
stark. Wer selbst handeln kann, wenn
der Hustensaft in der Apotheke ausver-
kauft sein sollte, gewinnt eine neue Si-
cherheit. Selbstbestimmtheit und auch
die Selbstversorgung schaffen ein sehr
gesundheitsforderndes Gefiihl", erklart
Dr. Buchart und erinnert dabei an das
Konzept der ,Salutogenese.” Dieses hatte
der Gesundheitswissenschaftler Prof.
Aaron Antonovsky ins Spiel gebracht. =3




Dr. Karin Buchart
beschdiftigt sich von
Jugend an mit dem alten
Heilwissen und den Heil-
pflanzen ihrer Pinzgauer
Heimat in Osterreich.
Durch ihr Studium der
Ernédhrungswissenschaf-
ten kam der Aspekt der
heilenden Nahrungsmit-
tel hinzu. Aufihrer Arbeit
basiert das Konzept der
Traditionellen Europdi-
schen Heilkunde. Sie ist
auch Griindungsmitglied
des Europdischen Institu-
tes fiir Angewandte
Pflanzenheilkunde in
Wien, bietet Seminare an
und ist Lehrbeauftragte
der Universitdt Salzburg.
Mit ihrem Wissen méchte
sie andere dazu beféhi-
gen, die Schdtze in der
eigenen Kiiche fiir die
Gesundheit einzusetzen.
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Anwendungen fiir'den Alltag

Dr. Karin Bucharts Buch ,Nutrazeutika - Heilende
Nahrungsmittel, Krduter und Gewiirze" (Trias) zeigt,
wie wir pflanzliche Hausmittel einsetzen, um Immun-

Er beschrieb, wie Gesundheit entsteht
und wie sie bestméglich erhalten bleiben
kann. Eine wichtige Saule ist dabei laut
Antonovsky, das eigene Leben als ver-
stehbar, bewiltigbar und sinnhaft zu
erleben. Mit anderen Worten: Im besten
Fall ist man den duBeren Umstanden
nicht hilflos ausgeliefert, sondern kann
selbst etwas fir sich tun.

Doch nicht in allen Familien ist das
alte Wissen um die Heil- und Hausmittel
noch prasent. Zu GroBmutters Zeiten
wurde beispielsweise héufig ein Husten-
saft aus schwarzem Rettich und Honig
hergestellt, der fiir kleine Kinder und
Alte gleichermafen geeignet ist. Dazu
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system, Darm, Haut, Atemwege und Harnwege zu stérken.

wird die obere Kappe des Rettichs abge-
schnitten und ins Innere eine kleine
Kuhle geloffelt. Hin zur unteren Spitze
wird ein kleines Loch gepikst. Oben in
die Kuhle wird nun ein Essloffel Honig
hineingegeben, der Rettich in e'mem_Glas
positioniert und die Rettichkappe wieder
aufgesetzt. Innerhalb von ein paar Stun-
den lauft der Honig durch und nimmt
die heilsamen Senfle des Rettichs an.

Im ganz normalen Gemiise
stecken heilkriftige Stoffe
_Oftmals werfen wir auch wertvolle
Pflanzenteile einfach weg, weil wir es
nicht besser wissen”, sagt Dr. Buchart.
Ein Beispiel dafiir sind Zwiebelschalen.
Die kénnen mitgekocht werden; vor
dem Servieren werden sie dann aus der
SoBe oder Suppe genommen. ,Die Zwie-
belschale gibt der Suppe eine schéne
Farbe.’, sagt Buchart. Wenn man nur
eine getrocknete Gemiisebriihe verwen-
det, mit Karamell als Farbstoff, dann
fehlt der wertvolle Wirkstoff Quercetin.
Hochqualitative Bouillons werden aller-
dings zum Teil noch mit Zwiebelschale
gemacht.” Das Polyphenol Quercetin hat
eine ausgleichende Wirkung auf das
Immunsystem. Dieser harmonisierende
Effekt ist besonders hilfreich fiir Men-
schen mit Allergien oder Autoimmuner-
krankungen. Auch langgekochte Zwie-
beln haben einen solchen Effekt. Wenn
wir eine Zwiebel hingegen roh essen,
dann stimulieren die Scharfstoffe, also
die Lauchéle, das Immunsystemn eher”,
erkldrt Dr. Buchart. Das unterstiitzt den
Korper effektiv bei einem Infekt. Eine
lang gekochte Méhrensuppe ist wieder-
um ein wunderbares Mittel gegen
Durchfall. Es gilt, die Weisheit vergange-
ner Zeiten wiederzuentdecken, denn sie
ist jetzt wissenschaftlich untermauert.
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