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‘Einleitung

Tee ist ,in”! In jedem guten Café und in vielen Restaurants gibt es mittlerweile
zahlreiche Tees im Angebot. Hier findet man griinen oder weilen Tee als Al-
ternative zu schwarzem Tee. In indischen Restaurants wird Yogitee angeboten,
beim Thaildnder gibt es Ingwertee oder Jasmintee.

Diese neue Modewelle ist ein erfreulicher Trend, stellen Tees doch eine an-
genehme, kalorienfreie und gesunde Alternative zum {iberméfigen Konsum
von Kaffee, gestifiten Fruchtsiften oder Softdrinks dar. Auch wenn die vielen
Teemischungen, die mit malerischen Namen angeboten werden — ,,Griine Har-
monie”, , Frauenenergie”, ,Entspannung” etc. — sicher nicht das halten, was auf
der Packung steht, so ist doch das Interesse an Tees, die zum Geniefien verkauft
werden, grundsitzlich zu begriiien.

Tees konnen jedoch noch mehr, als nur eine Ruhepause verschaffen und fiir
Genuss sorgen. Sie stellen eine der klassischen Arzneiformen von Heilpflanzen
dar. Schon immer war der Krédutertee eine der ersten Mainahmen bei vielen
Krankheiten, z.B. bei Husten, Halsweh, Bauchschmerzen oder Blasenentziin-
dung. Denn Tee vereint mehrere giinstige Effekte: Zundchst bedeutet Teetrin-
ken, dass man Fliissigkeit zufiihrt. Allein dies ist sinnvoll, wenn Beschwerden
durch Befeuchtung und Durchspiilung gelindert werden kénnen. Generell bie-
tet sich Tee an, um die tdglich erforderliche Fliissigkeitsmenge aufzunehmen
— ganz ohne Kalorien!

Tee fiihrt auerdem Wérme zu. Wiarme verbessert die Stoffwechsellage,
wirkt durchblutungsférdernd, krampflgsend und anregend. Dies ist immer
dann gut, wenn die Krankheit mit Kélte einhergeht, z.B. einer Erkéltung oder
einer Blasenentziindung durch Unterkithlung. Auch Krankheitserreger sind
warmeempfindlich, so dass hier ebenfalls ein heiler Tee gute Dienste leisten
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kann. All diese Vorteile gelten fiir jeden Heilpflanzentee, unabhingig von der
Wahl des Heilkrautes.

Tees sind preiswert, einfach zuzubereiten und vielfiltig anzuwenden. Das
Teetrinken ist immer mit einem Moment der Pause, einem kleinen Innehalten
im Alltag verbunden, zudem mit der bewussten Fiirsorge fiir sich selbst oder
andere. Wer kennt nicht das wohltuende Gefiihl, wenn die Mutter, die Freundin,
die Tochter, der Ehemann einen frisch aufgebriihten Tee serviert.

Es gibt viele Argumente, Wasser aufzusetzen und die Kultur des Teetrinkens
ebenso wie die Nutzung von Heilpflanzentees als Arzneimittel zu entdecken.
Das einzige, was dagegen spricht, sind eine persénliche Abneigung gegen Tees,
Unvertraglichkeiten und mogliche allergische Reaktionen.

Dieser Ratgeber mochte Sie mit den wichtigsten Informationen zur Teezu-
bereitung vertraut machen, die am haufigsten eingesetzten Teedrogen und eine
Vielzahl von schmackhaften Genuss- und bewéhrten Arzneitees vorstellen und
Thnen zudem Vorschlige fiir eine hiusliche Tee-Basisausstattung geben. Aufler-
dem wollen wir Grundkenntnisse darin vermitteln, wie Teemischungen konzi-
piert sind und wie man sie selbst zusammenstellen kann.

Ganz bewusst spannt dieser Ratgeber den Bogen vom Arzneitee bis zum
Genuss- oder Wohlfiihltee. Er mochte Lust machen auf das Teetrinken in allen
Lebenslagen, er mochte zeigen, welche unterschiedlichen Tees es gibt, einige
Hintergrundinformationen liefern wie auch Rezepte und Anregungen fiir Tee-
mischungen — fiir Sommer und Winter, fiir den Schreibtisch, den Abendbrottisch
und das Krankenbett.

Entdecken Sie mit uns die Welt des Tees, testen Sie Tee, seien Sie mutig in
der Kombination — und erleben Sie seine wohltuende Wirkung in guten wie in
schlechten Tagen!

Die Pflanzenheilkunde, gerade die Kunst der Tee-Rezeptur, wire nicht ohne
Weitergabe von Kenntnissen und Rezepten in Wort und Schrift moglich. Ein
Dank geht daher an dieser Stelle an die groflen Kenner der Pflanzenheilkun-
de und Wegbereiter der Tee-Therapie, von denen hier Rudolf Fritz Weif3, Max
Wichtl, Heinz Schilcher, Ursel Biihring, Annegret Sonn, Josef Karl, Mannfried
Pahlow sowie die Laienheilerinnen Katharina Vanselow-Leisen und Maria Tre-
ben genannt werden sollen. Ein besonderer Dank geht an das Institut fiir Phy-
totherapie in Berlin, das auf die Rezeptur von individuellen Teemischungen
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spezialisiert ist und in dem die Autorin eine dreijdhrige Ausbildung absolvie-
ren durfte, vor allem an ihren wichtigsten Lehrer dort, Klaus Kramer, in dessen
Heilpraktiker-Praxis sie auch hospitieren durfte. Der Waldmeister-Apotheke in
Ilmenau danken wir fiir die Empfehlung von Eibischwurzeltee bei Sodbrennen
und die Rezeptur des Wechseljahrestees.

Annette Kerckhoff und Michael Elies



‘Basiswissen
Arzneipflanzen

Arzneipflanzen gehoren zu den dltesten Heilmitteln tiberhaupt. Seit jeher wer-
den Heilpflanzen frisch oder getrocknet mit Wasser tibergossen, um ihre Wirk-
stoffe auszuziehen. Und so ist der Tee auch eine Arzneiform, tiber die jahrhun-
dertealte Erfahrungen vorliegen. Tees sind die ideale Anwendungsform fiir
Heilpflanzen, deren Wirkstoffe sich prinzipiell in Wasser oder in Wasserdampf
16sen.

Wie ein Tee schmeckt und welche Wirkung er hat, hangt von der verwende-
ten Heilpflanze — man spricht hier von der ,Droge” —, dem Grad der Zerkleine-
rung, der Zubereitung und der Ziehzeit ab.

Verwendete Pflanzenteile

Fiir Tees werden verschiedene Pflanzenteile verwendet, zum Beispiel Bliiten
(lat. flores, z.B. Holunder- oder Lindenbliiten), Blitter (lat. folize, z.B. Pfeffer-
minzblatter), Wurzeln (lat. radix, z.B. Eibisch-, Ingwerwurzel) oder Rinden (lat.
cortex, z.B. Zimtrinde). Werden alle oberirdischen Teile verwendet, also Bliiten,
Blatter und Stdngel, so spricht man vom Kraut (lat. herba, z.B. Léwenzahn).
Héufig werden Friichte verwendet (lat. fructus, z.B. Kiimmel, Anis, Fenchel) —
gemeint sind damit die Samen.

Bliiten und Blatter werden in der Regel mit heiflem Wasser tiberbriiht. Hérte-
re Teile wie Wurzeln oder Rinden brauchen etwas langer, bis sich die heilsamen
Wirkstoffe 16sen, deshalb werden sie hiufig gekocht.
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Fiir Friichte gelten besondere Regeln. Sie werden idealerweise vor der An-
wendung gequetscht, damit die dtherischen Ole freigesetzt werden kénnen. Das
heifdt: Lassen Sie Friichte, wenn Sie sie als Einzeltee oder als Bestandteil einer
Teemischung in der Apotheke bestellen, , anstoflen” und bewahren Sie den Tee
anschliefend gut verschlossen auf. Oder stoflen Sie die Friichte vor der Einnah-
me im Morser selbst leicht an.

Gerade weil die dtherischen Ole in den Friichten verborgen sind, bieten sich
diese, gut gekaut, auch zur Einnahme als ganze Korner an. Dann ist die Aus-
beute an dtherischen Olen noch héher als in einem Tee. Vielleicht kennen Sie aus
indischen Restaurants, dass nach Abschluss des Essens ein Schélchen gereicht
wird, in dem sich Anis-, Kiimmel- und Fenchelfriichte befinden, von denen ei-
nige gekaut werden, um die Verdauung zu férdern und fiir einen angenehmen
Atem nach dem Mahl zu sorgen.

Die wichtigsten Wirkstoffgruppen

Atherische Ole

Die wichtigste Inhaltsstoffgruppe von Heilpflanzen fiir Tees sind &therische Ole.
Atherische Ole werden von den fetten Olen der Samen und Friichte abgegrenzt,
also von Olivenol, Sonnenblumendl usw. Sie sind leicht fliichtig und fiir den cha-
rakteristischen Geruch vieler Pflanzen verantwortlich. Das heifit zunéchst: Alle
Gewiirzpflanzen haben einen hohen Gehalt an &therischen Olen. Es heifit aber
auch fiir die Teezubereitung: Atherische Ole , verfliichtigen” sich — im wahrsten
Sinne des Wortes — sehr schnell, da sie wasserdampfloslich sind.

Aus diesem Grund spielt bei ihnen die Lagerung eine besondere Rolle. Bei
einem Teebeutel, der lange offen bzw. nur in einem kleinen Pappkarton liegt, ist
die Gefahr gro83, dass sich die wirksamen Substanzen bereits ,,in Luft aufgelost”
haben. Bevorzugen Sie also gerade bei Atherisch-Ol-Drogen — so nennt man die
Heilpflanzen, die besonders viele dtherische Ole enthalten — losen Tee oder ein-
zeln abgepackte Teebeutel. Die in der Apotheke angebotenen Arzneitees werden
einzeln verschweifit, was das Aroma besonders gut bewahrt, aber auch seinen
Preis hat.
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In der Pflanze sind dtherische Ole in Bliiten, Blattern, Stingeln, Friichten
Wurzeln und Rinden enthalten. Sie stellen einen Schutz fiir die Pflanze selbst
dar, dienen der Abwehr von Frafifeinden und befinden sich, um die Pflanze
selbst nicht anzugreifen, in separaten Strukturen (z.B. in speziellen Haaren,
Schuppen, Kanélen).

Atherische Ole sind fettloslich. Dies erméglicht eine Passage durch Haut,
Schleimhdute und Zellmembranen, wodurch sie sich im gesamten Organismus
ausbreiten kénnen. Und so verwundert es nicht, dass diese Stoffgruppe wie kei-
ne andere bevorzugt fiir duflerliche Anwendungen eingesetzt wird — beispiels-
weise fiir die Dampfinhalation, als Vollbad oder Fuflbad. AuBlerdem wirken
dtherische Ole tiber die Nase auf das Gehirn.

Da itherische Ole chemisch unterschiedliche Stoffgemische darstellen, haben
sie auch sehr verschiedene Wirkungen. Als gemeinsamer Nenner der unzihli-
gen dtherischen Ole l4sst sich eine desinfizierende, entziindungs- und keimmin-
dernde, aber auch (in hoher Dosierung) haut- und schleimhautreizende Wir-
kung nennen. Deshalb kann die Anwendung von konzentrierten &dtherischen
Olen in Arzneimitteln zu Magenbeschwerden fiihren.

Reine atherische Ole findet man in der Aromatherapie. Im Tee ist eine solche
Uberdosierung unwahrscheinlich. Der Anteil der &therischen Ole ist weitaus
geringer, aulerdem finden sich in der Heilpflanze immer auch noch andere In-
haltsstoffe.

Inhaltsstoff: Atherische Ole

Beispiele fiir Teedrogen: Anis, Fenchel, Kamille, Lavendel, Melisse, Pfef-
ferminze, Salbei, Thymian

Anwendungsgebiete als Tee: Verdauungsbeschwerden, Schlafstorungen,
Entziindungen, Krampfe, Atemwegserkrankungen

Spezielle Hinweis fiir die Zubereitung: Gerade Samen miissen vor der Tee-
zubereitung angestoBen werden, um die dtherischen Ole freizusetzen. Auch
sollten Sie alle Tees, die dtherische Ole enthalten, wihrend der Ziehzeit zu-
decken und anschlieflend das Kondenswasser vom Deckel abtropfen lassen.
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Schleimstoffe

Im Gegensatz zu den dtherischen Olen, die die Haut passieren kénnen, bleiben
zwei andere Wirkstoffgruppen an der Oberfldche: Schleimstoffe und Gerbstoffe.
Schleimstoffe — wie Sie sie vom Leinsamen kennen — wirken ortlich als Haut-
und Schleimhautschutz, indem sie einen Schleimfilm tiber die gereizte Oberfla-
che legen. Deshalb werden Schleimstoffe immer gerne bei Reizungen eingesetzt,
ob im Atem- oder im Verdauungstrakt.

In der Pflanze dienen Schleime dazu, Wasser zu binden und fiir ein feuchtes
Milieu zu sorgen, das insbesondere fiir die keimenden Samen erforderlich ist.
Deswegen sind Schleime vielfach in den Schalen von Samen zu finden, z.B. in
Leinsamen, Flohsamen, Chiasamen. Schleimstoffe sind wasserloslich, sie quellen
im Kontakt mit Wasser auf, bilden viskose Losungen oder Gele und kénnen auch
geloste Substanzen binden. Dadurch wirken sie entgiftend. Werden Schleim-
stoffe eingenommen, so quellen sie im Darm, vergréfern damit das Stuhlvolu-
men, regen die Darmperistaltik an, z.B. Leinsamen oder Flohsamen, die noch
weit starker quellen als Leinsamen. Damit Lein- und Flohsamen erst im Darm
quellen, wenn man sie als Verdauungshilfe einsetzen méochte, sollten sie vor dem
Verzehr nicht zu lange eingeweicht, sondern mit viel Wasser getrunken werden.

Anders sieht es aus, wenn man ganz bewusst beabsichtigt, dass die Schlei-
me in Kontakt mit der Schleimhaut im Mund, Rachen, Speiseréhre und Ma-
gen kommen, weil hier eine Entziindung oder Reizung vorliegt. Dann werden
Zubereitungen mit Schleimen — zum Beispiel Eibisch- oder Malventee — lang-
sam getrunken, mit etwas Honig, der fiir eine Zunahme der Viskositit sorgt,
gestifit, so dass der Tee noch langsamer die Kehle hinunterrinnt und die gereizte
Schleimhaut benetzt. Der im Tee enthaltene Schleim legt einen feinen Film tiber
die in der Rachenschleimhaut befindlichen Hustenrezeptoren, die bei Luftzug
oder Beriihrung den Hustenreiz auslosen (, Reizhusten”). Er wirkt reizlindernd.

Inhaltsstoff: Schleimstoffe

Beispiele fiir Teedrogen: Eibischwurzel, Malvenbliiten und Malvenwurzel,
in geringerer Menge in Spitzwegerich und Lindenbliiten
Anwendungsgebiete als Tee: Magen-Darm-Entziindungen, Sodbrennen,
chronisch-entziindliche Darmerkrankungen, Reizhusten, Verstopfung, zur
Entgiftung
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Spezielle Hinweise fiir die Zubereitung: Traditionell werden Schleimdro-
gen in kaltem Wasser ausgezogen und danach leicht erwdarmt. Aufgrund der
Keimbelastung wird dies heute nicht mehr uneingeschrankt befiirwortet.
Vor allem, wenn Schleimdrogen — und das ist hdufig der Fall — Bestandteil
einer Teemischung sind, sollte diese Mischung mit heiem Wasser iiberbriiht
werden. Bei einem Kaltauszug (z. B. beim Eibischtee) sollte darauf geachtet
werden, dass der Tee innerhalb von zwei Stunden getrunken wird.

Gerbstoffe

Gerbstoffe sind in der Pflanze vor allem in Rinden und Wurzeln zu finden. Hier
helfen sie dabei, die Pflanze gegen Faulnis oder Schidlinge zu schiitzen. Gleich-
zeitig tragen sie dazu bei, dass keine Fliissigkeit von der Pflanze an Boden oder
Luft abgegeben wird. Dieser Schutz der dufieren , Hiille” ist auch beim Men-
schen ein wichtiges Anwendungsgebiet: Gerbstoffe wirken auf die Oberfldche
der Haut oder Schleimhaut, mit der sie in Berithrung kommen. Gerbstoffe ver-
binden sich mit Eiweiflen der Oberfldche, sie , dichten ab”, vernetzen Eiweif3-
ketten miteinander und wirken deshalb auf Haut- und Schleimhautoberflachen
zusammenziehend (adstringierend), dadurch auch entziindungshemmend,
blutstillend, reizmildernd und schwach antibakteriell sowie hemmend auf star-
ke Schleimhautsekretion. Sie wirken leicht betdubend, schmerzlindernd und
juckreizlindernd.

Inhaltsstoff: Gerbstoffe

Beispiele fiir Teedrogen: In hheren Mengen: Eichenrinde, Blutwurz, Ganse-
fingerkraut; in kleineren Mengen: schwarzer oder griiner Tee, getrocknete
Heidelbeerfriichte, Melisse, Pfefferminze, Rosmarin, Salbei, Zistrose, Wal-
nussblatter

Anwendungsgebiete als Tee: Immer wenn es etwas ,,abzudichten® gibt,
also wenn zu viel Fliissigkeit abgegeben wird; duflerlich z.B. als Bad, Auf-
lage, Waschung, zum Pinseln oder Gurgeln bei feuchten Hauterkrankungen,
z.B. bei ndssenden Analfissuren (Einrissen der Haut und Schleimhaut am
Anus), nissenden Wunden oder Ekzemen; innerlich vor allem bei Durchfall-
erkrankungen (volksmedizinisch lange gezogener schwarzer Tee).
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Spezielle Hinweise fiir die Zubereitung: Gerbstoffe oxidieren mit Sauer-
stoff. Man kann dies daran erkennen, dass sich auf einer Tasse schwarzem
Tee mit der Zeit ein spiegelartiger Film bildet. Gerbstoffhaltige Tees sollten
daher moglichst frisch zubereitet werden.

Magenempfindliche Menschen reagieren auf Gerbstoffe im Tee. Eine Mog-
lichkeit, dies auszugleichen, ist laut Ursel Biihring die Zugabe von einer
Schleimdroge, z.B. Malvenbliiten (Biihring 2009: 100).

Bitterstoffe

Bitterstoffe in Heilpflanzen erkldren sich selbst: Sie schmecken bitter und re-
gen, wenn sie die Geschmacksknospen auf der Zunge beriihren, die Verdau-
ungstétigkeit an, indem sie die Produktion von Verdauungssiften ankurbeln,
insbesondere von Speichel, Magensaft und Galle. Heute werden Bittermittel vor
allem bei Verdauungsstorungen und Appetitlosigkeit eingesetzt. Da friither die
Heilkunde weit mehr als heute von der Uberzeugung geprigt war, dass eine
gute Verdauungstitigkeit Grundlage der Gesundheit ist, wurden bittere Pflan-
zen hdufiger und bei viel mehr Erkrankungen in der Therapie eingesetzt, z.B.
um als so genannte Amara {iber eine Anregung der Verdauungstatigkeit den
Gesamtorganismus zu starken.

Inhaltsstoff: Bitterstoffe

Beispiele fiir Teedrogen:

Reine Bitterpflanzen (Amara amara): Wermut, Enzian, Tausendgiilden-
kraut. Wer schon einmal Wermuttee getrunken hat, weif3, was , bitter” be-
deutet. Der Wermut hat schon nach Sekunden Ziehzeit einen extrem bitteren
Geschmack, der einem den Mund zusammenzieht und innerlich ,, aufweckt®.
Traditionell wurde Wermuttee daher nicht nur bei Verdauungsbeschwerden,
sondern auch bei nervosen Storungen, von ,,Hysterie® bis zu nervos beding-
ten Kopfschmerzen, eingesetzt. Heute werden reine Bittermittel vor allem
als Bestandteil von Teemischungen verwendet.

Aromatische Bitterpflanzen (Amara aromatica): Léwenzahn, Schafgarbe,
Artischocke, Engelwurz; sie enthalten Bitterstoffe und dtherische Ole. Letz-
tere nehmen der Pflanze den rein bitteren Geschmack und geben dafiir einen





