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Heilpflanzen 

Liebe Leserinnen, liebe Leser, 

Farne - Pteridopsida 
entführen uns in das Zauberland des 
Schattens, des Geheimnisvollen und 
Verborgenen. Sie gehören zu den reiz-
vollsten Gestalten unserer Wälder. Blü-
tenlos in verschiedenen Grüntönen, 
schmücken die fein gegliederten Farn-
wedel mit der Zartheit ihrer Blättchen 
und ihres ebenmäßigen Wuchses die Er-
de. Die Paläobotanik zählt die Farne zu 
den ältesten Landpflanzen. Sie entwi-
ckelten sich, ebenso wie die Moose, aus 
der Gruppe der Grünalgen. Farne, 
Schachtelhalm- und Bärlappgewächse, 
bildeten im Erdmittelalter hochstämmi-
ge, bizarr geformte Karbonwälder, in 
denen es noch keine Blumen, Insekten 
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und ebenso keine Vögel gab. Fossile 
Reste sind aus dieser Zeit noch als 
Steinkohle erhalten geblieben. Über 200 
Millionen Jahre hinweg waren die Farne 
in der Pflanzenwelt vorherrschend. Im 
Gegensatz zu den Moosen verfügten sie 
über echte Wurzeln zur Verankerung, 
Wasser- und Nährsalzaufnahme. Auch 
waren sie mit einem Verdunstungs-
schutz (Cuticula) und für den Wasser-
transport notwendigen Leitgewebe, so-
wie Spaltöffnungen zur Regelung der 
Wasserverdunstung und des Gaswech-
sels ausgestattet. Der enthaltene Holz-
stoff (Lignin) zur Festigung ermöglichte 
den baumförmigen Wuchs. Somit war 
die Anpassungsfähigkeit der Farne grö-
ßer und erhöhte die Konkurrenzkraft bei 
der Landeroberung. 

Inzwischen haben Farne an Größe verlo-
ren, sie überlebten jedoch bis heute. 
Durch vermehrte Waldrodungen und 
Bebauung von Landflächen haben sich 
ihre Bestände drastisch verringert. 
Wurm-, Hirschzungen- oder Königsfarn 
beispielsweise stehen unter Artenschutz. 
Zur Herstellung von Heilmitteln werden 
Farne deshalb in Kulturen angelegt. 
Die Naturheilkunde verwendet Arznei-
farne, wenn die „abbauenden Kräfte“ 
nicht genügend vorhanden sind. 

Historie 

In den Regionen Europas waren Farn-
kräuter zwar nicht als Viehfutter geeig-
net, dennoch für die Landwirtschaft von 
großer Bedeutung. Farne mussten an den 
Rändern der Weiden immer wieder zu-
rück geschnitten werden. Die Eigen-
schaft der Farne, Wanzen, Flöhe, Läuse 
und andere Schädlinge zu vertreiben, 
wurde vielseitig genutzt. Zerkleinert und 
verbrannt diente die Asche als Dünger 
(hoher Kaliumgehalt), der gleichzeitig 
Schnecken fernhielt. Im Haus und Gar-
ten, auf dem Hof und Feld, waren Farn-
pflanzen nicht wegzudenken. Zur Linde-
rung von Kopf-, Zahn- und Glieder-
schmerzen, Ischias und Krämpfen, wur-
den Matratzen mit Farnheu ausgestopft.  

Im Mittelalter galt der Farn als Schutz-
schild vor dem Bösen. Im damaligen 
Volksempfinden, war das Farnkraut hei-
lig. Wo Farn vorkommt, soll er das Feld 
vor Unwettern bewahren, Blitze ablei-
ten, sogar vor Radioaktivität schützen. 
Die Zeitzeugin und heilkundige Äbtis-
sin, Hildegard von Bingen (1099 bis 
1179), hielt fest: „Farnkräuter sind nütz-
lich zur Vertreibung des Teufels (des 
Krankhaften), zugunsten des Gesunden 

und ist Schutz vor dem Bösen. Beim 
Farnkraut ist es so eingerichtet, dass sein 
Saft auf die Weisheit Bezug hat und sei-
ne anständige Natur auf das Gute und 
die Heiligkeit hinweist.“ 

Beim Bau der Fachwerkhäu-
ser diente ein Gemisch aus 
Lehm, Sand und Farnkräu-
tern als Füllstoff für die 
Wände. Damit war gewähr-
leistet, dass sich im Mauer-
werk keine Schädlinge ein-
nisteten. Die weichen Farn-
wedel des Frauen- und 
Wurmfarns nützten als Toi-
lettenpapier. Farne waren 
Pottasche-Lieferant für die 
Glashütten und ab Justus von 
Liebig, dem Begründer der 
Organischen Chemie (1803 bis 1873), 
begann damit die Kali-Industrie zu flo-
rieren.  

Botanik 

Die Fortpflanzung der Farne war den 
Menschen lange Zeit ein Rätsel und reg-
te zu allerlei Spekulationen und phantas-
tischen Vermutungen an. Erst Mitte des 
19. Jahrhunderts lüftete der Leipziger 
Botaniker Wilhelm Hofmeister das Ge-
heimnis über die Vermehrung der Farne 
durch Sporen. Diese befinden sich meist 
auf der Blattunterseite und reifen in Spo-
renbehältern heran. Bei einer Pflanze 
bilden sich zwischen Juli und September 
rund eine Million Sporen in Blütenstaub 
ähnlicher Größe. 

Aus den Sporen wachsen zunächst herz-
förmige, lappige Gebilde (Vorkeime), 
aus denen sich – nach der Befruchtung – 
ein neuer Farn entwickelt. 

Die bei den meisten Farnarten tief einge-
schnittenen, ein- bis mehrfach gefieder-
ten Wedel sind die Blätter dieser Pflan-
zen. Der Spross unserer einheimischen 
Farne steckt waagrecht oder schräg im 
Boden. Von ihm gehen die Wurzeln aus. 
Bei einigen Arten stehen die Wedel ein-
zeln, bei anderen wiederum bilden sie 
einen nach oben auseinanderstrebenden 
Trichter. 

Farne sind weltweit verbreitet. In Mittel-
europa sind zirka 60 Farn-Arten behei-
matet. Wir finden sie in feuchten und 
schattigen Wäldern, in üppigen, dichten 
Fluren. Arten wie der Hirschzungenfarn 
bevorzugen steinerne Abhänge, andere 
Farne wie der Streifenfarn siedeln sich 
in Felsspalten an. Auch in lichten, tro-
ckenen Kiefernwäldern und Eichenhai-
nen leben Farne.  

Fünf heimische Farnarten 
und ihre Nutzung 

Gemeiner Tüpfel-
farn, „Engelsüß“ - 
Polypodium vulgare 

Der griechische Arzt 
aus der Antike Diosku-
rides (1. Jahrhundert 
nach Chr.), gab ihm 
den Namen Polypodion 
„Füßchen“ und bezog 
sich auf die kriechende, 
dicht braunschuppige, 
zweiteilig, beblätterte 
und süßlich schme-
ckende Wurzel. Der al-
te deutsche Name „En-

gelsüß“, deutet auf den herb-süßen Ge-
schmack der Wurzel hin. Ein hoher Ge-
halt an Glycyrrhizin und verschiedenen 
Zuckern, vor allem Osladin, ein Ste-
roidsaponin, tragen zum süßlichen Ge-
schmack bei. Weitere Inhaltsstoffe sind 
Gerbstoffe, Flavonoide, Steroidhormone 
(Ecdysteron), Schleimstoffe und ätheri-
sches Öl. 

Wir finden den Tüpfelfarn weit verbrei-
tet in Mitteleuropa, in lichten Eichen- 
und Birkenwäldern und an schattigen 
Mauern und Gebüschen. Zu erkennen ist 
er leicht an seinen getrennt stehenden 
Wedeln, sie sind einfach fiederschnittig 
mit ganzrandigen Abschnitten. Er be-
vorzugt kalkfreien und leichten Humus-
boden, sogar als echter Epiphyt (Selbst-
ernährer) in der Borke von Bäumen.  

Gesammelt wird der Strunk im Septem-
ber, getrocknet und zu Pulver vermah-
len. Er enthält Bitterstoffe, ein Glyko-
sid, Zucker und Harze und wird in der 
Naturheilkunde von Therapeuten nach 
bestimmten Dosierungsangaben verord-
net bei: Reizhusten, Bronchialkatarrh, 
Brustinfektionen, Arthritis, Verdau-
ungsstörungen, Hauterkrankungen 
und Darmparasiten.  

Die hormonartig wirkenden Inhaltsstoffe 
mit Muskel aufbauendem Effekt, sind es 
vor allem heute, warum der Tüpfelfarn 
wiederentdeckt wurde und deshalb als 
natürliches Aufbaupräparat bei Leis-
tungssportlern beliebt ist. 

Pharmazeutisch werden die Wurzelstö-
cke direkt nach der Ernte verarbeitet und 
Flüssigextrakte, Sirup und Tinkturen 
hergestellt. Engelsüß ist außerdem in 
Magenbittern und Bitterschnäpsen zu 
finden.  
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Teezubereitung und Verwendung in 
der Küche  

Zwei Teelöffel Pulver mit einer Tasse 
kaltem Wasser zum Sieden bringen, fünf 
Minuten lang kochen und klar filtern. 
Von diesem Tee werden zwei bis höchs-
tens drei Tassen über den Tag verteilt 
getrunken.  

Das Engelsüßwurzelpulver eignet sich 
außerdem gut für Marmeladen, Honig 
und Mus. Dabei werden ebenfalls zwei- 
bis dreimal täglich, zwei Gramm des 
Pulvers untergemischt und gegessen. Bei 
den genannten Dosierungsangaben wur-
den keine Unverträglichkeiten beobach-
tet. Die Einnahme während der Schwan-
gerschaft sollte mit einem erfahrenen 
Therapeuten besprochen werden. 
Engelsüßwurzelpulver wirkt antirheu-
matisch, blutreinigend und leicht ab-
führend. 

Adlerfarn – Pteridium aquilinum 

Einzeln ste-
hende, 
leicht über-
hängende 
und mehr-
fach gefie-
derte Wedel 
sind typisch 
unserer 
größten 
heimischen 
und zu-
gleich welt-
weit in 
zahlreichen 
Formen 
verbreiteten 

Farnart. Der Adlerfarn besitzt einen 
Blattstiel, der im Querschnitt einen Um-
riss zeigt, der einem Adler mit ausge-
breiteten Schwingen ähnelt. Dieser Ähn-
lichkeit verdankt er seinen Namen. Er 
beansprucht zwei bis vier Kubikmeter 
Platz für seine volle Entfaltung und ist in 
der Forstwirtschaft nicht gerne gesehen, 
weil er dadurch den jungen Bäumchen 
das Licht wegnimmt, verdrängt und so-
mit eine Verjüngung des Waldes unter-
drückt. Erwähnenswert ist, dass die in 
allen Teilen giftige Pflanze in einigen 
Ländern zur Ernährung dient.  

Die Hauptwirkstoffe sind: das Enzym 
Thiaminase, Blausäureglykoside und 
das Saponin Pteridin. Besonders die 
jungen Pflanzen des Adlerfarns weisen 
eine hohe Giftigkeit auf, die sich durch 
Kochen oder Trocknen nicht zerstören 
lässt. Die Forscher gehen davon aus, 

dass die hohe Giftwirkung erst ab dem 
Zeitpunkt eintritt, wenn der Farn das ers-
te Mal Sporen bildet. Nur die ganz jun-
gen, zarten, noch eingerollten Wedel des 
Adlerfarns, werden als eingelegtes oder 
gekochtes Gemüse in der Küche Japans 
verwendet. Der noch etwas bittere Ge-
schmack verliert sich ganz nach einma-
ligem Überbrühen mit heißem Wasser. 
In diesem Wachstumsstadium ist eine 
Verwechslung mit anderen Farnarten in 
der Natur jedoch gut möglich.  

Die stärkereichen Wurzelstöcke werden 
im Herbst geerntet, getrocknet und ge-
mahlen. Das Wurzelmehl ist ein ge-
bräuchliches, wichtiges Nahrungsmittel 
in Japan und Neuseeland. Auf den Kana-
rischen Inseln wird das Mehl traditionell 
zu Brot verarbeitet. 

Wurmfarm – Dryopteris filix-mas 

Wie der 
Name an-
klingen 
lässt war 
der Wurm-
farn im Al-
tertum, und 
ist es heute 
noch in der 
Naturheil-
kunde, ein 
Mittel ge-
gen Band- 

und Hakenwürmer. Gleichzeitig wird ein 
salinisches Abführmittel, zum Beispiel 
Glaubersalz, verabreicht. Der Wurmfarn 
enthält die Nerven- und Muskelgifte Fi-
lixsäure und Filmaron. Wegen seiner 
Giftigkeit ist eine genaue Dosierung er-
forderlich und muss von einem Thera-
peuten verordnet werden.  
Bei Arthritis und Rheuma ist eine Tink-
tur aus den Farnwedeln des Wurmfarns 
äußerlich für Umschläge, zum Einreiben 
und als Badezusatz zum Hausgebrauch 
geeignet.  

Hirschzungenfarn – Phyllitis oder 
Asplenium scolopendrium 

Zur natürlichen Leberentgiftung und 
Blutreinigung 

Die Hirschzunge zählt zur Gattung der 
Aspleniaceae (Tüpfelfarngewächse). 
Wenn die meisten Pflanzen wie im Win-
terschlaf versunken sind, zeigen uns die 
glänzend, sattgrünen Blattwedel der 
Hirschzunge ein Bild der Üppigkeit. Die 
zungenförmigen Blätter sind fünf Zen-
timeter breit und 20 Zentimeter lang und 
mit kurzen Stielen rosettenartig ange-

ordnet. Als 
ausgespro-
chene 
Schatten-
pflanze 
benötigt 
sie für ihr 
Gedeihen 
eine hohe 
Luftfeuch-
tigkeit. 
Der 
Hirsch-

zungenfarn siedelt sich deshalb mit Vor-
liebe an Mühlenanlagen, feuchtem Ge-
mäuer, Schluchtwäldern, Brunnen-
schächten und auf bemoosten Bäumen 
an. Dicht unter dem Moos, liegt der ein 
Zentimeter dicke Wurzelstock. Durch 
die ganzrandigen Blattwedel ist die 
Hirschzunge leicht von den anderen eu-
ropäischen Farnarten zu unterscheiden, 
die ein- oder mehrfach gefiederte Wedel 
aufweisen.  
Der heimische Heilfarn wird seit Jahr-
hunderten verwendet: Innerlich sind 
Wurzel und Wedel schleimlösend und 
lindern den Husten, und wirken gegen 
Lebererkrankungen und als harntreiben-
des Mittel, äußerlich für Umschläge, 
helfen sie bei der Heilung von Verbren-
nungen und Hautentzündungen. 
Die Hirschzunge ist in Elixieren und an-
teilig in Blutreinigungs-, Bronchial-, 
Gallen- und Lebertees enthalten. 

Frauenhaarfarn, Venushaar – 
Adiantum capillus-veneris 

Die bis 40 
Zentimeter 
hohe 
Pflanze be-
sitzt einen 
sehr dün-
nen, meist 
bräunlichen 
Stängel mit 
grünen fä-
cherförmi-
gen Blät-
tern. 

Inhalts-
stoffe: 

Gerbstoffe, Schleim, Flavonoide 

In der Volksmedizin, galt ein Zucker-
auszug aus den Blättern als Arzneimittel 
bei Husten, Bronchitis, Asthma und 
Halsschmerzen. Heute wird das Venus-
haar noch als homöopathisches Mittel in 
der Naturheilkunde verordnet. Die Kos-
metikindustrie nutzt diese Farnart als 
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Rohstoff zur Herstellung von Haar-
shampoos und Pflegemitteln für die 
Kopfhaut.  

Königsfarn – Osmunda regalis 

Die som-
mergrüne, 
prachtvolle 
Relikt-
pflanze aus 
der Kar-
bonzeit, 
wächst 
mannshoch 
mit lieblich 
hellgrünen, 
gestielten 

Wedeln. Beim Königsfarn sind die 
Blättchen doppelt gefiedert, die sich zur 
Herbstzeit gelb verfärben. Nach Os-
mund, dem Beinamen des Donnergottes 
Thor, gab ihm der schwedische Botani-
ker Carl von Linné die Bezeichnung 
Osmunda. 

Der Wurzelstock wurde einstmals als 
kräftigendes Aufbaumittel bei schwäch-
lichen Kindern eingesetzt und wirkt die 
Galle anregend und harntreibend. Abko-
chungen sind äußerlich verwendbar zur 
Hautreinigung und Förderung der 
Wundheilung bei Verletzungen und 
Verbrennungen. 

Nützlich und Freude für das Auge, sind 
Engelsüß (Tüpfelfarn), Hirschzungen- 

und Königsfarn, heimische Farnkräuter 
für die lebende Kräuterapotheke – den 
Kräutergarten. 

Ihre Sonja-
Maria 
Czérkus-Yavuz, 
Fulda 

Foto: Dieter W. 
Weinstock 
Abbildungen: 
Tüpfelfarn, Frau-
enhaar: Thomé 
OW: Flora von 

Deutschland, Österreich und der Schweiz. (Gera 
1885) 
Adlerfarn: http://runeberg.org/ 
Wurmfarn: http://bogard.isu.ru/ 
Hirschzunge: www.afleurdepau.com 
Königsfarn: einstein.uab.es
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