Heilpflanzen
Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Der echte Thymian, Garten-
Thymian (Thymus vulgaris)

steht seit alters her fiir eine exzellente
Kriuterkiiche und ein Heilmittel fiir eine
freie Atmung. Thymus vulgaris wurde
zur Arzneipflanze des Jahres 2006 ge-
wihlt.

Ausgezeichnet wurde der echte Thymian
mit dem wiirzig, etwas rauchig verstro-
menden Duft vom Wiirzburger Studien-
kreis ,.Entwicklungsgeschichte der Arz-
neipflanzenkunde®,

Denn nach Schitzungen von Experten
verschwinden weltweit tdglich rand 150
Tier- und Pflanzenarten von unserer Er-
de. In diesem Jahr steht der traditions-
reiche Thymian stellvertretend fiir alle
gefdhrdeten Arten. Die Naturschutzver-
binde wollen damit fiir die Erhaltung
und Wiederherstellung einer intakten,
urspriinglichen Natur sensibilisieren.

Historie

Als Kiichenkraut war Thymian im Alter-
tum als Wiirze bereits genutzt und diente
der Konservierung, da unsere Vorfahren
die Erfahrung machten, dass sich
Fleischstiicke, die mit Thymian gewtirzt
wurden, linger frisch hielten. Uberliefert
aus Schriften von Hippokrates und sei-
nen Schiilern (5./4. Th. v. Chr.) und Di-
oskurides (1. Th. n. Chr.) — Arzten aus
der Antike — wurde Thymian bei Er-
krankungen an den Atmungsorganen

gepraucnt.
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Im antiken Griechenland brachten die
Menschen Rauchopfer mit , thymiama*
(Rducherwerk) fiir die Gotter dar. Dabei
wurde Thymian Réiuchermitteln zuge-
fiigt, er sollte den Geist und das Gemiit
anregen.

Mit den Romern kam Thymian nach
England.

Die Kriuter in der Kiiche des Mittelal-
ters nahmen eine Sonderstellung ein.
,.Die Freunde der Arzte und der Stolz
der Kéche* soll der Frankenkénig Kar!
der Grofie (742 bis 814 n. Chr.) iiber die
Kriuter gesagt haben und Heilmittel ge-
gen Krankheiien waren ohne Kriuter
nicht denkbar.

Siidlandische Kriuter wie Majoran, Ba-
silikum und Thymian waren in nérdli-
chen Lindern noch kaum bekannt. Dies
finderte sich, als Angehérige des Bene-
diktiner-Ordens von ihren mediterranen
Monasterien die Mittelmeerkriuter in
die Neugriindungen nérdlich der Alpen
mitbrachten fiir den Kréutergarten des
Klosters. Fachkundige Ménche und
Nonnen steliten Arzneien her, die iiber
die Kloster-Apotheke ,.fiir Gottes Lohn*
an Kranke abgegeben wurden.

So galt Thymian als wundheilendes,
harntreibendes Mittel. Dariiber hinaus
als ein wirksames Tonikum fiir Leber,
Milz und Magen. Vor allem wurden die
lindernden Eigenschaften des thymian-
haltigen Arzneitees, bei Erkrankungen
der Atemwege verwendet.

Ab dem 16. Jahrhundert war Thymian in
Mitteleuropa weit verbreitet und in Apo-
theken erhéltlich. Thymian ist eine aner-
kannte Heilpflanze und hat seinen Platz
im Européischen Arzneibuch bei Er-
krankungen der oberen Luftwege sowie
bronchialen Leiden.

Botanik

Typisches Vorkommen flir Thymus vui-
garis ist in sonnigen Felsheiden Siideu-
ropas. Weltweit verbreitet ist er als Kul-
turpflanze. Die Thymian-Pflanze ist ein
verdstelter Halbstrauch, dessen aufrechte
oder liegende Stingel mit zunehmendem
Alter verholzen. Der ganze Zwerg-
strauch wird bis 40 Zentimeter hoch. Die
eiférmigen Laubblittchen an den ver-
zweigten Sténgeln, sind drei bis zwolf
Millimeter lang, an ihrer Unterseite fil-
zig behaart und driisig punktiert, die
Oberseite ist kahl. Die Blittchen rollen
sich etwas ein, so dass der Strauch fast
nadelig wirkt. In den Blattachseln bilden
sich bei dem Lippenbliitlergewichs, drei
bis sechs zweilippige kleine Bliiten mit
glockiger Rohre heraus. Die stark duf-

tenden Bliiten — zwischen Mai und Au-
gust — kénnen von Weill iiber Rosa und
Dunkelrot bis Violett, ausgeprigt sein.
Von 350 Arten der Gattung Thyvmus und
zahlreichen Kulturformen, ist das Blatt-
werk farblich variiert, beispielsweise
silbrig- oder golden-griin, auch der Ge-
schmack und die Inhaltsstoffe sind ver-
schieden. Zu den wildwachsenden Arten
gehort auch der in Mitteleuropa heimi-
sche Feldthymian oder Quendel (7%.
serphyllum), der ebenfalls pharmazeu-
tisch genutzt wird. Dariiber hinaus gibt
es Zuchtformen, die als Wiirzkraut, auf-
grund des besonderen Geschmacks, sehr
beliebt sind, wie der Zitronen- und
Orangenthymian. Die Inhaltsstoffe jedoch,
sind nicht nur von Art zu Art unter-
schiedlich zusammengesetzt, sondern
auch von Pflanze zu Pflanze. Klima,
Standortbedingungen, Lagerung und
Erntezeit, nehmen dabei Einfluss auf die
Qualitit. Obwohl der Thymian wahrend
der ganzen Wachstumsperiode geerntet
werden kann, ist die Sommerernte we-
gen des wesentlich htheren Gehalts an
dtherischem Ol (bis 70%) fiir die Trock-
nung und Aufbewahrung am besten ge-

eionet
eignet,

Der Steine und Kies liebende Thymian,
ist als Duft- und Aromapflanze im
Steingarten oder als Begleitpflanze in
Gemlisebeeten eine niitzliche Bereiche-
rung. Sein starker Geruch vertreibt viele
Pflanzenschidlinge, wie zum Beispiel
Liuse oder Raupen des KohlweiBllings.
Thymian vertrigt Frost bis - 10° C. In
kilteren Regionen bendtigt er einen Kil-
teschutz.

Inhalts-/Wirkstoffe

Atherisches Ol: Thymol (bis 50 %),
Carvacrol, Borneol, Cymol, Pinen und
andere; Gerbstoff und Flavonoide

Verwendung als Arznei

Fiir Tee-Aufgiisse werden die abgestreif-
ten, getrockneten Laubblitter und Bliiten
des Thymians genommen.

Teezubereitung

Einen Teeltffel mit 14 Liter kochendem
Wasser iibergieBen, zehn Minuten zie-
hen lassen, abseihen. Der Tee wird
warm getrunken. Wer aus gesundheitli-
chen Griinden kann, sollte diesen Tee
mit einem L&ffel naturreinen Honig sii-
Ben. Das Getriink schafft bei Erkiltung
eine rasche Linderung und wohltuende
Wirkung.

.

tir einen Teeaufguss als Badezusatz

Fire a
das Thymiankraut 20 Minuten ziehen
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lassen. Ins Badewasser gegeben, fordert
ein Thymian-Bad die Durchblutung der
Haut und wirkt antibakteriell.
Untersuchungen an Universititen wie in
Heidelberg und Basel, im Bereich
Pharmazeutische Biologie, ergaben, dass
Thymian iiber vier dullerst niitzliche Ei-

genschaften bei Bronchitis, festsitzen-
dem Husten, sowie bei Kench- und
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Krampfhusten verfiigt. Er wirkt aus-
wurffordernd, schleimlosend, krampf-
losend und antibakteriell. Das ftheri-
sche Ol des Thymians wirkt stark keim-
totend. Es wird daher hiufig fiir Mund-
und Gurgelmittel bei entziindlichen Er-
krankungen im Mund- und Rachenraum,
wie auch bei chronischer Kehlkopfent-
zlindung therapeutisch angewandt. Auch
bei seelischer Schwiiche, soll das dtheri-
sche Ol wieder
Mut machen.
Die gesamte
Pflanze des
Thymus vulga-
ris wurde auf
ihre Giftstoffe
hin griindlich
erforscht. Sie
gilt als un-
schidlich fiir
den Menschen
bei Einnahme
der in der Kii-
che iiblichen
Mengen als
Gewiirzkraut sowie bis drei Tassen
Thymiankraut-Tee pro Tag. Dagegen
muss das konzentrierte, dtherische Thy-
miandl in genauen therapeutischen Do-
sen angewendet werden. Wie beispiels-
weise bei Bronchitis: drei- bis fiinfmal
tiaglich 3 bis 4 Tropfen. Eine Hochst-
menge des Ols zum innerlichen
Gebrauch pro Tag liegt bei 20 Tropfen.
Uberdosierungen fithren zu Reizungen
an den Schleimhiuten. Magenempfind-
liche sollten die sonst wohltuende Arz-
nei vorsorglich nicht auf ganz leeren
Magen zu sich nehmen.

Industrielle Produktion

Die Gewinnung der industriell genutzten
Droge erfolgt auch heute noch teilweise
durch Wildsammlung. In der Lebensmit-
telindustrie ist Thymian eine klassische
Zutat bei der Herstellung von Kriuterli-
koren.

Eine typische Kriuterwiirzmischung be-
steht aus Majoran kombiniert mit Thy-
mian fiir die Wurstverarbeitung.

Bei der kommeiziellen Nutzung, gilt au-
Ber Th. vulgaris, nur der Th. zygis, (Spa-
nischer Thymian), als statthafter Ersatz

zum Parfiimieren von Seifen und Bade-
priparaten, als Zutat von Kélnisch Was-
ser, Deodoranzien und Haarwissern, fiir
tion, Hautdle fiir Einreibungen mit 10%-
igem Anteil des #therischen Thymiandls
bei Rheuma und Neuralgien.

Verwendung in der Kiiche

Extrakte aus Thymian hemmen wegen
seiner antioxidativen Wirkung seiner
Komponenten, das Ranzigwerden von
Fetten und fettigen Fleischprodukten.

Da der Thymian nicht nur mit seinem
Geruch die GenieBer einlidt, sondern
auch fiir eine gute Bekdmmlichkeit der
Speisen sorgt, findet das duftende
Wiirzkraut grofien Zuspruch, besonders
in der siidfranzdsischen Kiiche. Thymian
gehdrt mit zu den bekannten ,,Herbes de
Provence. Frische Thymianzweige wer-
den dort zusammen mit Majoran, Boh-
nenkraut und Rosmarin gebiindelt, zum
Mitkochen in Suppen, Sofen und Ein-
tépfe gegeben und vor dem Servieren
entfernt. Thymian harmoniert mit Fisch,
Gefliigel, Eiern, Fleisch und allen Mit-
telmeerkriutern ausgezeichnet.

Fiir den Eigenbedarf kdnnen die frischen
Blitter und zarten Triebe des Thymians,
withrend der Wachstumszeit laufend ge-
erntet werden. Thymian zihlt zu denje-
nigen, aromatischen Kriutern, deren
Wiirzkraft durch Trocknung zunimmt.
Das frische Kraut schmeckt sanfter im
Aroma.

In den Kiichen des Orients, vor allem im
Nahen Osten, wird ein einfaches, aber
kostliches Mahl zubereitet. Dazu wird
eine pikante Wiirzmischung aus gerds-
teten Samen und Niissen (Sesam, Ki-
chererbsen, Haselniisse) mit Koriander,
Kreuzkiimmel, schwarzem Pfeffer und
Thymian vermengt und das Fleisch oder
Gemiise vor dem Anbraten darin ge-
wiilzt. Die Speise wird mit Weilbrot und
Olivendl gegessen.

Zur heiflen Jahreszeit, noch ein Rezept
zum Ausprobieren fiir ein erfrischendes
Getrink, gefunden unter dem Titel ,,So-
lo fiir Zwei** — der Powerdrink.

Rezept

Zutaten (fiir 2 Personen): 2 Essléftel
Bliitenhonig, 2 frische Zweige Thymian,
6 Eiswiirfel, ein Viertelliter Milch, 200
Gramm Joghurt

Die Thymianblittchen von den Stiingeln
abzupfen oder abstreifen, ein paar Blitt-
chen zum Dekorieren zuriickbehalten,
den Thymian mit den Eiswiirfeln, der
Milch, dem Honig in einen Mixer geben

und schaumig mixen. Den Shake an-
schlieBend in Gliser fiillen und mit den
restlichen Thymianbldttchen bestreuen.

Eine schone
Sommerzeit!

Thre
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