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I’l(lllCh - mehr als nur

eine Gewirzpflanze

Bérlauch (Allium ursinum), im Volksmund auch Béarenlauch, Wald-
knoblauch oder Wilder Knoblauch genannt, zéhlt zu den éltesten
Nutz- und Heilpflanzen in Europa. Als ein Vertreter der Amaryllis-

gewdchse (Amaryllidacea) gehért Bérlauch zur Gattung der Lauch-
gewdchse (Allium). Weitere bekannte Vertreter dieser Gattung sind
Lauch, Zwiebel und Knoblauch. Im Gegensatz zu Knoblauch und
Zwiebel ist der Barlauch jedoch in Europa heimisch. Frischer Barlauch
wird gerne zum Wiirzen, fir Wildkréutersalate oder als Bérlauchpesto
verwendet. In der Naturheilkunde wird der Bérlauch insbesondere
bei Magen-Darm-Beschwerden eingesetzt.

Merkmale des Béarlauchs

Bérlauch ist in weiten Teilen Europas und Asiens heimisch
und fuhlt sich vor allem in schattig-feuchten Laub- und Mi-
schwaéldern sehr wohl. Aufgrund seiner Ausbreitungsfreu-
de ist er mittlerweile auch wild in vielen Garten und Parks
anzutreffen. Kultiviert wird der mehrjahrige Barlauch vor
allem in Osteuropa, z.B. in Tschechien und der Slowakei.

Der Barlauch ist eine ausdauernde, krautige Pflanze, die
eine Wuchshdhe von etwa 20 cm bis zu einem halben
Meter erreicht. Zwischen Ende Februar und Ende Marz
treiben die langlichen Knollen im Boden die ersten Blatter
aus. Oft flachenartig ausgebreitet verstromt der Barlauch
sein intensives knoblauchartiges Aroma. Ab Ende Marz
beginnt der Barlauch zu bliihen. Nach der weiBen Bliite
verlieren die dunkelgriinen, lanzettformigen Blatter fast
vollig ihren Geschmack und werden bitter.
Bérlauch - Achtung Verwechslungsgei‘ahr!i
Bérlauch selbst zu sammeln ist moglich, aber nur
fir sehr erfahrene Sammler empfehlenswert,
denn es muss auf giftige "Doppelgénger" ge-

achtet werden. Besonders das Maiglock- ‘
chen und die Herbstzeitlose kénnen mit
dem Barlauch verwechselt werden.
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Das wichtigste Unterscheidungsmerkmal ist der unver-
kennbare Duft des Bérlauchs. Zerreibt man Béarlauch-
blatter zwischen den Handen, kann man sofort den cha-
rakteristischen Knoblauchduft riechen. Den Blattern von
Maigldckchen und Herbstzeitlose fehlt dieser Duft. Wur-
den jedoch bereits ein paar Barlauchblatter geerntet, haf-
tet der Knoblauchgeruch an den Handen und stellt somit
kein sicheres Unterscheidungskriterium mehr dar. Daher
sollten immer mehrere Unterscheidungsmerkmale be-
trachtet werden. (s. Tabelle 1)




Béarlauch Maigléckchen Herbstzeitlose
Duft Starker Knoblauchduft Kein Knoblauchduft Kein Knoblauchduft
Blattunterseite Matt Gléanzend Glanzend
Wuchsform Immer nur ein Blatt pro Stiel Immer mindestens zwei Kein Stiel
Blatter pro Stiel
Blatter Weiche Blatter Festere Blatter Festere Blatter
Tabelle 1

Inhaltsstoffe des Barlauchs

Wie fiir Blattgemiise und Krauter Ublich, zeichnet sich der
Barlauch durch wenige Kalorien (ca. 19 kcal pro 100 g), ei-
nen hohen Wasseranteil, sowie eine hohe Nahrstoffdichte
aus. Als Mitglied der Familie der Lauchgewachse hat Bér-
lauch &hnliche Inhaltsstoffe und gesundheitliche Vorziige
wie Lauch, Zwiebel oder Knoblauch. Auch der Barlauch
enthalt schwefelhaltige Verbindungen als charakteristi-
sche Inhaltsstoffe. Der Schwefelgehalt im Barlauch ist vor
der Bliite am héchsten.

Die bekannteste schwefelhaltige Verbin-
dung ist das Alliin, das zu einem
prozentualen Anteil von rund
0,5 % in frischem Bar-
lauch vorkommt. Wer-
den die Pflanzen-
zellen des Bar-
lauchs  durch

pflicken  oder
schneiden zerstort tritt das Alliin in Kontakt mit dem
ebenfalls im Barlauch enthaltenen Enzym Allina-
se. Dieses wandelt das Alliin in Allicin um.
Frische Blatter enthalten ca. 0,005 % Alli-
cin, getrocknete ca. 0,07 %. Allicin ist
fur den typischen Bérlauch- bzw.
Knoblauchduft  verantwortlich.
Allicin ist vor allem fiir seine

keimtotende und antibakterielle
Wirkung bekannt. Es gilt als natlrliches Antibiotikum. Da-
riber hinaus reguliert es zu hohe Cholesterinwerte und ist
ein bewahrtes Mittel gegen Arteriosklerose.

Neben den schwefelhaltigen Verbindungen enthéalt der
Barlauch &therisches Ol, Flavonoide, Chlorophyll, sowie
zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe.

Der griine Pflanzenfarbstoff Chlorophyll &hnelt dem rotem
Blutfarbstoff Himoglobin, der flr den Sauerstofftransport
im Blut verantwortlich ist. Anstelle des Eisenmolekiils im
Zentrumdes Hamoglobins enthalt Chlorophyll ein Magnesi-
ummolekdl. Chlorophyll verbessert die Blutbildung und die
Sauerstoffversorgung.Zudemunterstitztesdie Entgiftung.
Bérlauch weist einen hohen Gehalt an Chlorophyll auf.
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100 g Barlauch liefert 422 mg Chlorophyll.
Zum Vergleich: die Brennnessel enthélt
360 mg Chlorophyll, Petersilie 210 mg und Spi-
nat 115 mg.

Bdrlauch -Vitamine und Mineralstoffe
Frischer Bérlauch enthalt zahlreiche Vitamine
und Mineralstoffe. Besonders hoch ist die Konzen-
tration an Vitamin A, C und den Mineralstoffen Ei-
sen und Kalium. Barlauch liefert pro 100 g Frisch-
gewicht 150 mg Vitamin C (150 % RDA), 200 pg
Vitamin A (25 % RDA) in Form von 1200 pg Beta-Ca-
rotin, 2,9 mg Eisen (20,5 % RDA) und 336 mg Kalium
(16,8 % RDA).



Vitamin C fungiert als starkes Antioxidans. Es fangt freie
Radikale ab und bietet so vielfachen Schutz vor zahlrei-
chen Krankheiten. Der Korper braucht Vitamin C zur Un-
terstiitzung seiner Abwehrkréfte und zur Gesunderhaltung
der BlutgefaBe. Vitamin C ist an der Wundheilung beteiligt
und notwendig fiir den Aufbau und Erhalt gesunder Kno-
chen, Zahne, Zahnfleisch, Knorpel und Haut. Vitamin C
verbessert die Aufnahme von Eisen aus der Nahrung, un-
terstiitzt die Funktion des Nervensystems und ist fir die
Energiegewinnung aus der Nahrung erforderlich. Vitamin
A wird fir ein funktionsféhiges Immunsystem bendtigt
und ist fur die Zellfunktion unentbehrlich. Vitamin A hilft,
Haut und Schleimh&ute gesund zu erhalten und ist fiir den
Sehvorgang notwendig. AuBerdem tragt es zu ei-

nem norma-
len Eisenstoffwechsel
bei. Als Bestandteil des Ha-
moglobins im Blut ist Eisen fir
den Transport und die Speiche-
rung von Sauerstoff zustandig.
Eisen ist wichtig fir den Ener-
gietransport und das Immun-
system. Eine unzureichende
Versorgung mit Eisen kann zu
Midigkeit, Abgeschlagenheit,
Haarausfall, Konzentrations-
stérungen bis hin zu einer aus-
gepragten  Eisenmangelanamie
(Blutarmut) fiihren. Kalium ist fir
den Wasser- und Elektrolythaushalt
des Korpers notwendig. Der Korper
braucht Kalium fir die Muskeltatig-
keit, einschlieBlich des Herzens. Kali-
um ist zudem an der Blutdruckregula-
tion beteiligt.

Die medizinische Nutzung
von Bérlauch
Bérlauch ist den meisten als Gemise- und
Gewlirzpflanze ein Begriff. Die zahlreichen
Inhaltsstoffe ermoglichen jedoch auch eine na-
turheilkundliche Anwendung. In der Antike und im
Mittelalter war der Béarlauch eine haufig verwendete
Heilpflanze. Hildegard von Bingen empfahl das Kraut
bei Verdauungsstérungen sowie als gutes Mittel zur
Blutreinigung.
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Die in den Blattern und Wurzeln enthaltenen Schwefelver-
bindungen aktivieren die Téatigkeit von Galle und Leber und
férdern so die Verdauung. Gleichzeitig sind die schwefel-
haltigen Verbindungen und Flavonoide férderlich bei Blu-
thochdruck undwirkensenkendaufden Cholesterinspiegel.
Das schwefelhaltige Allicin wirkt keimtétend und anti-
bakteriell. Es gilt als natirliches Antibiotikum und unter-
stitzt die Schleimldsung bei Erkaltungen und Bronchitis.
In der Volksmedizin werden sowohl die Zwiebel als auch
die Blatter verwendet. Die Barlauchzwiebel findet Anwen-
dung u.a. bei Bluthochdruck und Arterienverkalkung. Die
Blatter hingegen werden hauptséchlich bei Beschwerden
des Magen-Darm-Trakts (Blahungen, Krampfe) verwendet.

Bérlauch ist haufig Bestandteil von Entgiftungskuren.
Therapeuten empfehlen den Bérlauch im Rahmen der
Amalgam-Sanierung und zur Ausleitung von an-
deren Schadstoffen. Insbesondere der Schwefel,
aber auch viele weitere barlauchtypische In-
haltsstoffe, unterstlitzen die Ausleitung von
Giftstoffen und Schwermetallen. Die Entgiftung
von Schwermetallen (insbesondere von Quecksilber)
nach Dr. Klinghardt zéhlt zu den bekanntesten Kuren. Zum
Einsatz kommen Barlauch, Chlorella-Alge und Koriander,
wobei Barlauch und Chlorella-Algen die Basis der Thera-
pie bilden. Bérlauch kann laut Dr. Klinghardt Schwerme-
talle aus dem Bindegewebe |6sen, so dass diese uber
die Niere ausgeschieden werden koénnen. Chlorella-Al-
gen l6sen und binden Giftstoffe im Darm. Erst nach er-
folgreicher Entgiftung des Bindegewebes wird Koriander
erganzt. Koriander dient der Entgiftung des zentralen
Nervensystems. Als Nahrungsergénzungsmittel sind Bar-
lauchkapseln erhaltlich, die meist das getrocknete und
pulverisierte Béarlauchkraut enthalten. Mdglich ist auch
die Verwendung einer Barlauchtinktur. Diese besteht
aus Bérlauchextrakt in einer ca. 30 %igen alkohlischen
Losung.

Die Verwendung von Bérlauch in der Kiiche

Als Gemiise- und Gewdrzpflanze erfreut sich Barlauch
zunehmender Beliebtheit, so dass er mittlerweile im
Frihjahr in vielen Supermérkten und Wochenmark-
ten angeboten wird. Die Bérlauchpflanze ist zwar kom-
plett essbar, genutzt werden aber vorwiegend die fri-
schen Blatter. Durch das Aroma des Bérlauchs erhalten
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Frihlingsgerichte eine dezente Knoblauchnote. Der
unangenehme Mundgeruch, wie nach dem Knoblauch-
verzehr, bleibt jedoch aus bzw. ist wesentlich geringer.
Wie bei allen frischen Krautern gilt auch bei Barlauch,
durch Hitzeeinwirkung gehen charakteristische Inhalts-
und Geschmacksstoffe verloren. Daher wird Bérlauch
meist roh fiir Dips, Krauterbutter und Pesto oder als Wiirz-
oder Salatzutat verwendet.

Einkaufs- und Kischentipps fir Bérlauch

Es sollte darauf geachtet werden, dass die Barlauchblat-
ter saftig griin und fest sind. Schlaffe oder angegilbte
Blatter sind weniger aromatisch. Da mit dem Einsetzen
der Béarlauchblite das Aroma nachlésst, sollten in einem
Bund keine oder nur sehr wenige Bliten vorhanden sein.
Die Verarbeitung von Barlauch geht schnell und unkompli-
ziert: Einfach absplilen, trockenschitteln, in feine Streifen
schneiden oder hacken. Bérlauch sollte moglichst am Tag
des Einkaufs verzehrt werden. Der gewaschene Bérlauch
kann in einer Plastiktiite im Gemusefach des Kiihlschranks
maximal zwei bis drei Tage gelagert werden. Barlauch lasst
sich jedoch gut einfrieren und so im Gefrierschrank meh-
rere Monate aufbewahren. Auch das Verarbeiten zu Pesto
oder Barlauch-Ol ist eine Mdglichkeit der Konservierung.

Mit freundlicher Genehmigung der Redaktion des www.vitalstoffjournal.de

Die Vertrdglichkeit von Bérlauch

Bérlauch ist sehr gut vertraglich. Zu hohe Dosen kénnen,
wie auch beim Knoblauch, zu Magenbeschwerden fiihren.
Hilfreich konnte es dann sein, die gehackten Blatter ei-
nige Stunden in warmer Milch ziehen zu lassen. Sie sind
dann milder und bekémmlicher. Allgemein gilt: Wer Kno-
blauch nicht vertragt, reagiert meist auch auf Béarlauch.
In sehr seltenen Fallen kann Barlauch Allergien ausldsen. «

Fotos: von Wolkenegg - Fotolia (S. 59), emuck - Fotolia (S. 59),
oxie99 - Fotolia (S. 60), unpict - Fotolia (S. 62)

» Vitamin D
Hype or Hope?

Ein Positionspapier der Akademie

for menschliche Medizin

Anfang 2018 habe ich vor Laien einen Vortrag mit eben diesem Titel

gehalten, der anschlieBend auf YouTube veréffentlicht und zwischenzeitlich mehr
als 200.000 Mal angeschaut wurde. In meinen Augen ein klares Zeichen, dass
Vitamin D in der Bevélkerung mit ,Hope” verbunden wird. Ganz anders dagegen
die Darstellung in zahlreichen Medienberichten, die im Zusammenhang mit
Vitamin D den Begriff ,Hype” vermitteln. Wie kann das sein, dass ein und
dieselbe Substanz solch unterschiedliche Reaktionen hervorruft?

54 Nutrition-Press



