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Knoblauch und Zwiebel als Heilmittel

Inhaltsstoffe und ihre Heilwirkungen

Die folgenden Inhaltsstoffe finden sich in der Zwiebel wie auch im
Knoblauch. Kommt es zu deutlichen Unterschieden der beiden Lauch-
gewdchse, so wird dies im Text erwdhnt.

Wir gehen hier nur auf die besonders wichtigen Inhaltsstoffe ein.
Dartiber hinaus enthalten beide Pflanzen eine Reihe anderer Inhalts-
stoffe, die aber den Rahmen dieses Ratgebers sprengen wiirden.

Schwefelverbindungen: Von Alliin bis Cystein

Die Schwefelverbindungen, die derzeit auch bei Kohlsorten in ihrer
Heilwirkung entdeckt werden, liegen im Knoblauch noch nicht in
ihrer endgiiltigen, sondern erst in einer vorldufigen Form vor: als Alli-
in. Alliin ist eine schwefelhaltige Aminosdure, die in Lauchgewéchsen
vorkommt. Sie ist geruchs- und geschmackslos und wandelt sich bei
mechanischer Schadigung der Zellen in Allicin und weitere Schwefel-
verbindungen um. Es handelt sich um einen Schutz gegentiber Fraf3-
feinden: Wenn die Knoblauchzehe angebissen wird, so bildet sich das
beifsende Alliin als Abwehrstoff. Gleiches gilt fiir die Zwiebel.

Was passiert im Knoblauch, in der Zwiebel genau? Werden die Zel-
len verletzt, etwa durch Frafs oder Anschneiden, kommen das Alliin und
das Enzym Alliinase in Kontakt. In verschiedenen Zwischenschritten bil-
det sich dann der typische Geruchs- und Geschmacksstoff aller Lauch-
gewdchse, das Allicin. In diesem Prozess kann es (bei den verschiedenen
Vertretern der Pflanzenfamilie) zu unterschiedlichen Bindungen am
Schwefelatom kommen, was den unterschiedlichen Geschmack der ver-
schiedenen Lauchgewdchse erklart. Er ist zudem von der Alliinkonzen-
tration abhdngig. Interessant zu wissen: Der Alliingehalt steigert sich bei
kiihler Lagerung der Knolle.
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Knoblauch und Zwiebel als Heilmittel

In der Natur schiitzt das Allicin die Pflanze vor Bodenparasiten
und Pilzen. An der Luft oder durch Erhitzen zerfallt Allicin sehr
schnell in weitere Stoffe.

Merke:
Wir miissen Knoblauch und Zwiebeln zerkleinern oder gut
kauen, damit sie ihre Heilstoffe entfalten konnen.

Interessant zu wissen: Das Allicin wirkt nicht nur im Pflanzenreich,
sondern auch im menschlichen Korper. Hier heftet sich das Allicin an
Wasser und kann so problemlos iiberallhin transportiert werden. Es
kann zum Beispiel die Blut-Nervenschranke durchqueren und bei in-
fektiosen Erkrankungen des Nervensystems direkt wirken. Allicin sti-
muliert Inmunzellen und totet Keime. Es wirkt gegen Pilze, Bakterien,
einige Viren und Parasitenlarven. Es totet Bakterien wie Klebsiellen,
Clostridien, Salmonellen und Staphylococcus aureus, ohne die nattirli-
che Darmflora zu schddigen. Auch Resistenzbildungen sind durch die
komplexen Wirkmechanismen kaum mdglich. Dies macht den Knob-
lauch auch bei der Behandlung multiresistenter Keime interessant.'8

Die Eigenschaften von Allicin:
= antibiotisch und antiparasitar
= pilzhemmend

m virostatisch (virenhemmend)
= antiasthmatisch

= tumorhemmend

18 http://www.ag-bickel.hhu.de/fileadmin/redaktion/Fakultaeten/Mathematisch-Naturwissenschaft-
liche_Fakultaet/Biologie/Institute/weitere_und_ehemalige_Dozenten/weitere_Dozenten/Prof._Dr._
Susanne_Bickel/Lehre/SS11/Chemische_Fallen_Alliaceae.pdf
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Heilmittel-Rezepte

Kokos-Zwiebelsalbe
In vielen Landern wird aus in Fett gediinsteten Zwiebeln eine schnel-
le Salbe hergestellt. Traditionell wurde dafiir Schweineschmalz ver-
wendet. Tatsdchlich wird Schweineschmalz besonders schnell von der
Haut aufgenommen (samt der enthaltenen Wirkstoffe), da es in seiner
Zusammensetzung dem menschlichen Fett dhnelt.

Wir empfehlen eine Variante mit Kokosol.

Anwendungsgebiete:
= Erkdltungen
= Husten

Zutaten:
m 1 Zwiebel
= 100 g Kokosol

Zubereitung:

Zwiebel pellen, grob in Wiirfel schneiden, fein hacken oder grob raf-
feln. Kokosol erwdrmen. Zwiebelwiirfel dazugeben. 30 Minuten auf
niedriger Flamme kocheln lassen, bis sie glasig sind. Durch ein Sieb
abseihen. Mit der noch warmen Masse werden Brust und Riicken ein-
gerieben, anschlieffend mit alten Baumwolltiichern umwickelt.
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Rezepte

Zwiebel-Apfel-Aufstrich mit Butter

Zutaten:

m 4-5 Zwiebeln, nicht zu klein, evtl. auch rote

= 2 EL gutes Olivendl

= 4-5 Knoblauchzehen

= 3 Boskop-Apfel oder andere siuerliche Apfel

m Salz, Pfeffer

= Majoran, Thymian

= Cayenne-Pfeffer nach Geschmack

= 125 g Butter (nach Geschmack auch mehr, bis zu 250 g).

Zubereitung:

Zwiebeln klein hacken und in Olivendl anbrdaunen. Bei Unvertraglich-
keit von gebratenen Zwiebeln nur glasig diinsten. Knoblauchzehen
und Apfel schilen und in kleine Stiicke schneiden. Zum Schluss leicht
mit durchschmoren lassen, bis die Apfel weich sind. Wiirzen nach Ge-
schmack. Die Masse in der Pfanne abkiihlen lassen (lauwarm), damit
man die Butter mit der Gabel unterkneten kann. Anschlieffend in Gla-
ser fiillen und im Kiihlschrank aufbewahren.

Zwiebel-Apfel-Bohnen-Aufstrich (v)
Zutaten:

1 (Bio-)Apfel

250 g weifse Bohnen, iiber Nacht eingeweicht

2 rote Zwiebeln
3 EL Olivendl
Salz, Pfeffer
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