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Nachtkerzendl - Wertvolles aus der Natur

Vielen Dank fiir ihr Interesse an diesem Heft, freut mich sehr !

Ich arbeite laufend an Verbesserungen und Erganzungen meiner vielen
Veroffentlichungen. "Fertig !" gibt es nicht. Gerne dirfen sie mir
Ergénzungswinsche senden oder mich auf Fehler (auch Tippfehler)
aufmerksam machen. :-)

info@hinterauer.info

Herta-Maria Oberrauch
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Nachtkerzenol - Wertvolles aus der Natur

Nachtkerzendl (=Oenothera biennis L.)

HERSTELLUNGSVERFAHREN

Das Nachtkerzendl wird durch Kaltpressung der Samen gewonnen. Dieses
schonende Verfahren sorgt fiir den Erhalt wertvoller Begleitstoffen und der
essentiellen Fettsauren.

Das Ol ist sehr hochwertig. Es benétigt ca.10.000 Samen um 1Gramm
Nachtkerzendl zu gewinnen. Erst seit den 80er Jahren wird das hochwertige Ol
geschatzt, vor allem weil es die Gamma-Linolensaure besitzt, die nurin
wenigen Olen wie z.B. im Hanf- oder Wallnussdl enthalten ist.

Kaltpressung

Bei der Kaltpressung werden die Samen in einem einzigen Arbeitsgang
schonend und ohne Hitze ausgepresst. Es braucht keine organischen
Lésungsmittel und das Ol bleibt chemisch unveréndert. Durch diesen Vorgang
bleiben wichtige Fettbegleitstoffe erhalten. AnschlieRend kann eine Filtration
erfolgen.

Der Verbraucher erkennt ein kaltgepresstes Ol, wenn es mit "kaltgepresst” oder
"nativ" gekennzeichnet ist, fehlen diese Angaben ist das Ol gegebenenfalls
desodoriert oder raffiniert und somit nicht mehr naturbelassen.

CHARAKTERISIERUNG

Das Ol hat eine gelbliche bis schwach griinlich Farbe und schmeckt leicht
nussig und nach Getreide.

Nachtke[zendl sollte kiihl und dunkel gelagert werden, so bleibt es langer stabil.
Da das Ol jedoch begrenzt haltbar ist, sollte es nach dem Offnen innerhalb von
3-6 Monaten aufgebraucht werden.
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Nachtkerzenol - Wertvolles aus der Natur

Botanik

Die Nachtkerze gehért der Familie der Nachtkerzengewachse (Onagraceae) an.

Sie ist eine zweijahrige krautige Pflanzen und bildet Rhizome, sowie Auslaufer

zur Verbreitung.
T

Im ersten Jahr ist nur eine anliegende
Blattrosette mit 20-30 Blatter zu sehen.

Diese wird im Garten gerne ibersehen und
als Unkraut entfernt.

Ab dem 2 Jahr bildet sich dann der ca.
150cm dicht beblatterte hohe Sténgel aus.
Dieser ist nun mit Driisenhaaren besetzt und
verzweigt sich im oberen Teil, wo er mit
Trauben und zahlreichen hell-bis goldgelben
Blitenknospen besetzt ist.

Die Bliitezeit findet im Juli bis September
statt. Das besondere daran ist, dass die
Bllite sich erst am Abend bei Dammerung
offnet. Sie leuchten wie Kerzen am
Wegesrand und verbreiten einen
vanilleartigen Duft. Daher wird ihre Blte
Uiberwiegend von Nachtschwérmern wie
Nachtfaltern bestaubt.

Die Friichte der Nachtkerze sind ca. 3 cm lange, walzenférmige, aufrechte
Kapseln und beinhalten ca. 200 Samen.
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Nachtkerzenol - Wertvolles aus der Natur

Diese Samen sind ca. 1.2 mm breit, 1.0 mm lang und wiegen etwa ein
Tausendstel Gramm. Der Olgehalt betragt 20-28%.

Im Volksmund wird die Pflanze "Nachtschliisselblume", "gelber Nachtschatten",
oder "Schinkenwurz" genannt. Den Namen Schinkenwurz erhielt die Nachtkerze
aufgrund der Wurzel, die so rosafarben marmoriert wie ein Schinken aussieht,
wenn sie aufgeschnitten wird.

Die Nachtkerze stellt keine besonderen Anspriiche an den Boden. Am liebsten
sind ihr sonnige Standorte und karge, sandige Boden. Deshalb ist sie
Uberwiegend an Wegrandern, Aufschittungen, Gerdllhaufen, an Bahndé@mmen,
ja sogar am Autobahnfahrrand entlang zu finden. Die kréaftige Pfahlwurzel bahnt
sich auch in hartem Boden ihren Weg, daher hat die Nachtkerze eine
bodenlockernde Wirkung und wird fir die Regeneration von Boden verwendet.

Der Name Oenothera biennis kommt aus dem griechischen und heifit:
oinos=Wein und ther=Tier. Das Wort biennis bezieht sich auf die Zweijahrigkeit.

Herkunft

Urspriinglich stammt die Nachtkerze aus Nordamerika. Vor dort wurde sie ca.
im 17. Jahrhundert nach Europa eingefilhrt. Die Pflanze hat sich verwildert,
teilweise haben sich neue Arten entwickelt und ist heute Bestandteil der
mitteleuropaischen Flora. Ebenso ist die hiibsche Zierpflanze in Kleinasien,
Neuseeland, Siidafrika und in Slidamerika beheimatet.
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WIRKUNGSSPEKTRUM

Hier ein kleiner Einblick in die Welt einiger interessanter Inhaltsstoffe des
Nachtkerzendl und deren Wirkung. Mit diesem Wissen, erhalten wir auch einen
besseres Verstandnis fiir das Wirkungsspektrum des Ols.

INHALTSTOFFE

Docosansaure 0,2, Eicosensaure 0,3, Gamma-Linolensaure 9,6:_, Alpha-
Linolensaure 0,3, Linolsaure 73,7, Octadecatetraensaure 0,1, Olsaure 6,
Palmitinsaure 2,6, Stearinsaure 1,9, Tetracosenséaure 0,1;

Docosansaure ist eine gesattigte héhere Fettsiure und ist nicht essentiell. Sie
kommt neben dem Nachtkerzendl, in Raps- und Erdnussdl vor. Ebenso ist
Docosanséure im Meeretichbaum und in den Bohnen der Kaffeepflanze
enthalten.

Eicosensaure gehdrt zu den einfach ungesattigten Fettsauren und ist eine
Omega-9-Fettsaure. Die ungeséttigten Fettsiuren erhéhen den HDL-
Cholesterinwert und sie tragen zur Vorbeugung von Arteriosklerose bei. Sie
kommt in verschiedenen Pflanzendlen vor, neben dem Hanfol ist sie auch im
Lein-, Schwarzkiimmel- und Jojobadl enthalten.

Gamma-Linolensaure ist eine dreifach ungesattigte Fettsaure und gehort zu
den Omega-6-Fettsauren. Sie ist besonders in Hanf-, Borretsch- und
Nachtkerzendl enthalten. Gamma-Linolenséure kann entziindliche Prozesse im
Korper giinstig beeinflussen. Diese Wirkung ist besonders bei Hautproblemen
vorteilhaft. Sie ist imstande die Prostaglandine zu unterstltzen, die wiederum
fir die Bildung und Reparatur von Geweben, sowie fiir den Fettstoffwechsel
verantwortlich sind. Weiteres verbessert sie die Durchblutung und schiitzt die
Schleimhaute. Gamma-Linolensaure ist essentiell flir das Gehirn vor allem flir
die Nervenreizweiterleitung. Ebenso unterstltzt sie bei hormonellen Stérungen
und sorgt fur einen harmonischen Hormonhaushalt. Seit mehreren Jahren ist
auch ihre blutdrucksenkende Eigenschaft bekannt.
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Alpha-Linolensaure gehért zu den dreifach ungesattigten Fettséduren mit 18
Kohlenstoffatomen und gehért zu der Gruppe der Omega-3-Fettsauren. Sie
wirken vor allem entziindungshemmend. Dieser Inhaltstoff ist flir unseren
Korper von essentieller Bedeutung, d. H. dass unser Korper diese
lebensnotwendige Sauren nicht selbst herstellen kann. Deshalb miissen wir sie
mit der Nahrung z.B. in Form eines guten Ols zu uns nehmen. Sie sind nicht nur
im Hanfél, sondern in Schwarzkiimmel-, Lein-, Walnuss-, Raps-, Oliven- und
Leindl enthalten. Am Tag sollte der Kérper 1,5 Gramm Linolensaure
aufnehmen. Bei chronischen Erkrankungen sogar die doppelte Menge. Zur
Vorbeugung von Herzinfarkt verordnen manche Arzte eine wéchentliche Zufuhr
von 6 Gramm. Alpha -Linolens&ure ist fur viele Kdrperfunktionen wichtig. Vor
allem flr die Herzfrequenz, Blutdruck und unsere Muskulatur. Selbst die roten
Blutkérperchen werden positiv beeinflusst. Omega-3-Fettsauren sind sehr
wirksam bei koronaren Herzkrankheit und haben einen positiven Einfluss auf
den Cholesterinstoffwechsel. Entziindlich-rheumatische Symptome kdnnen mit
Linolensdure abgeschwacht werden. Wissenschaftliche Erkenntnisse habe
gezeigt, dass der Inhaltstoff sehr forderlich fir den Knochenstoffwechsel ist und
den Knochenabbau vermindert. Ein Mangel an Linolensaure kann
Sehprobleme, Wundheilungsstérungen, Zittern und Muskelschwéche
hervorrufen. Die Lernfahigkeit wird eingeschrankt. Bei Kleinkindern kann es zu
Nervenproblemen und Beeintrachtigungen des Wachstums kommen. Seit 1993
gibt es spezielle Sauglingsnahrung in der Omega-3-Fettsauren enthalten sind.
Eine Unterversorgung ist aber eher selten. Bei einem Ubermaf an Omega-3-
Fettsiuren kann die Blutungsneigung erhéht werden. Es kann zu
Funktionsstdrungen des Immunsystem kommen. Beachten sie auch die
gleichzeitige Einnahme von Medikamenten und deren Wechselwirkungen. Auf
der sicheren Seite sind sie, wenn ein Arzt oder Apotheker hinzugezogen wird.

Linolsaure gehort zu den zweifach ungesattigten Fettsauren mit 18
Kohlenstoffatomen. Sie gehdrt zu den Omega-6-Fettsduren und ist ein
essentieller Nahrstoff. Da die lebensnotwendige Saure vom Kérper nicht selbst
hergestellt werden kann, muss sie mit der Nahrung zugefiihrt werden. Sie
befindet sich in pflanzlichen, sowie in tierischen Fetten. Auller dem Hanfol
haben Distel-und das Traubenkerndl den hchsten Gehalt an Linolsaure. Aber
auch im Kirbis-, Oliven- und Sonnenblumendl ist sie vertreten. Ebenfalls reich
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an Linolsdure sind fettreiches Fleisch, Wurst, Nisse und Margarine. Ca. 7
Gramm sollte die Tagesdosis betragen. Sind wir Stresssituationen ausgesetzt,
kann sich der Bedarf an dieser gesunden Omega-6-Fettsaure steigern. Die
Linolsaure gehdrt zu den Fettsduren mit dem grofiten Anteil an
gesundheitlichen Eigenschaften. Sie ist wichtiger Bestandteil der Haut. Der
Inhaltstoff wirkt bei dulerlicher Anwendung entziindungshemmend und kann
Mitesser, Altersflecken und Lichtschadigungen reduzieren. Linolsaure wird
deshalb haufig in der Kosmetikindustrie eingesetzt. Selbst unsere Haut besteht
aus 20% Linols&ure, am meisten befindet sich in unserer Epidermis (dulerste
Hautschicht). Bei starker Muskelliberbeanspruchung kann die Saure fir
Linderung sorgen. Sie macht es méglich das Herz-Kreislaufsystem zu
regulieren, indem sie das Herz regelméRiger schlagen lasst. Auch der
Cholesterinspiegel wird positiv beeinflusst. Um fettlésliche Giftstoffe aus dem
Korper zu schleusen, unterstlitzt die Linolsaure, diese zur Haut, Niere, Lunge
und Darm zu transportieren, wo sie schlussendlich ausgeschieden werden.
Achtung: wenn zu viel Linolsdure bzw. Omgega-6-Fettsauren aufgenommen
werden, kann es sein, dass es zur Bildung von Eikosanoide (hormonahnliche
Substanzen) kommt, die unter anderem entzlindliche Vorgange im Korper
beglinstigen kdnnen. Bei zu wenig Linolsaure, kann der Korper anfalliger flir
Krankheiten werden. Es kann eine Leber- und Nierenschwéche entstehen oder
zu Herzbeschwerden fiihren. Zu so gravierenden Folgen kommt es aber eher
selten.

Octadecatetraensaure ist eine mehrfach ungesattigte Fettsaure die in
verschiedenen Isomeren in der belebten Natur vorkommt. Sie kommt neben
dem Nachtkerzendl auch in Fischolen vor.

Olsaure ist der wichtigste Vertreter der einfach ungeséttigten Fettsauren. Sie
gehort zu den Omega-9-Fettsauren. Die Olsaure kommt in fast allen natiirlichen
(pflanzlichen und tierischen) Olen und Fetten vor. Einen besonderen hohen
Anteil an Omega-9-Fettsduren, besitzen neben den Hanfél, das Oliven-, Raps,
Avocado-, Schwarzkiimmel-,Palm-, Erdnuss- und Sesamdl. Die Olsaure wirkt
sich positiv auf das Herz-Kreislaufsystem aus, indem es den zu hohen
Blutdruck senkt. AuBerdem wirkt es auf den Cholesterinspiegel giinstig ein. Ole
mit einem hohen Anteil an Olséure eignen sich bestens als Massaged|. Sie
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ziehen gut ein, aber nicht zu schnell, dass eine gute Verteilung méglich ist. In
Lotions oder Cremes wirkt die Olsure sehr sanft und sorgt fiir ein feuchtes
Hautgefiihl. In Kombination mit anderen Fettséuren wird aus der Olsaure Seife
hergestellt. Sie wird auch fiir die Tensidherstellung verwendet.

Palmitinsaure ist eine organische Saure und wird zu den gesattigten
Fettsduren gezahlt. Palmitate sind die Salze und Ester der Palmitinséure.
Uberfliissige Kohlenhydrate werden in Energiereserven umgewandelt. Im
Menschlichen Kérper macht Palmitinsaure ca. 20%-30% vom Depotfett aus. In
hoher Konzentration kommt sie auch in der Muttermilch vor.

Stearinsaure gehodrt zu den gesattigten Fettsduren und ist fir den Menschen
nicht essentiell. Diese Fettsaure wird in der Lebensmittel- und
Arzneimittelindustrie als Zusatzstoff verwendet. Sie wird durch Verseifung aus
tierischen und pflanzlichen Fetten gewonnen. Stearinsaure ist auch in
Haselnissen und Kakaobutter enthalten.

Tetracosensaure (=Nervonsaure) ist eine Omega-9-Fettséure. Sie kommtim
menschlichen Korper in Geweben und im zentralen Nervensystem vor. Die
Saure ist nicht essentiell, d. H. sie kann vom Kérper selbst hergestellt werden.
Bei div. Nervenerkrankungen, wie z.B. Multiple Sklerose fehlt Tetracosens&ure
in den Myelinscheiden. Dies verursacht Ausfallserscheinungen wie Sehverlust,
Stérungen von Bewegungsablaufen und des Erinnerungsvermdgens.
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Weitere wertvolle Inhaltstoffe
Aminosauren, Mineralien, Vitamine

Aminosauren haben fiir die Erndhrung eine wichtige Bedeutung. Der Bedarf an
essentiellen Aminosauren werden durch pflanzliche sowie tierische Proteine
gedeckt. Sie werden auch als Zusatz in Lebensmittel verwendet, insbesondere
als Geschmacksverstarker oder StRstoff. In der Medizin dienen die
Aminosauren bei Mangel an Neurotransmittern, bei Herzkreislauf- und
Bronchialerkrankungen. Die Aminos&uren sind sehr wichtig fur das
Immunsystem, sie bilden die weillen Blutkdrperchen und unterstitzen bei der
Immunabwehr. Genligend Aminosauren sorgen fiir einen ausgewogenen Schlaf
und eine ausgeglichene Psyche. Durch kontrollierte Einnahme von
Aminosauren kann der Cholesterin- und Blutzuckerspiegel giinstig beeinflusst
werden. Beim Sport sind sie nicht nur Energielieferant, sie verbrennen Fett und
sind flir den Muskelaufbau zustandig. In der Kosmetikindustrie sind sie
Inhaltstoff in Shampoos und Hautpflegemittel.

Mineralien sind lebensnotwendige Nahrstoffe die wir iber die Nahrung
zuflihren miissen. Sie haben unterschiedliche Funktionen im Korper. Manche
Mineralstoffe sind essentiell und andere nicht. Sie sind fiir die Knochen und
Zahne wichtig. Fur die Regulation des Wasserhaushalt. verantwortlich. Sie
bilden Hormone und Enzyme. Zu den essentiellen Mineralien gehéren, Eisen,
Zink, Selen, Mangan, Kupfer, Calcium, Kalium, Magnesium, Natrium, Jod und
Molybdan.

Vitamin E ist unter anderem fiir den Erhalt einer gesunden FlieReigenschaft
des Blutes zusténdig. Viele Pflanzenéle, wie Hanf-, Oliven-, Weizenkeim-, rotes
Palmél, Weizenkeim- und Sanddornfruchtfleischél enthalten das Vitamin.
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WIRKUNG UND ANWENDUNG

Nachtkerzendl wird oft als Kosmetika, Lebensmittel, Nahrungsergéanzungsmittel
und sogar in Kapseln angeboten. Das Ol kann duRerlich sowie innerlich
angewendet werden. Die tagliche Dosis zur Einnahme betragt circa 1/2 - 1
Teeloffel. Erst eine regelmaRige Anwendung von ca.4-12 Wochen zeigt den
sichtbaren Erfolg.

In den letzten Jahren wurde das Wirkungsspektrum des Ols genauer erforscht.
Es gibt zahlreiche Studien die belegen, dass Nachtkerzendl viele Bereiche des
menschlichen Korpers positiv beeinflussen.

Hauptsachlich ist hier die Gamma-Linolensaure zu erwahnen, die die
Gewebshormone wie Prostaglandine positiv beeinflussen und flir fast alle
Stoffwechselvorgange im Korper verantwortlich ist. Das Nachtkerzendl ist
demnach in seiner Zusammensetzung einzigartig.

Mit den zahlreichen ungesattigten Fettsauren, Mineralstoffen und den
wertvollen Vitaminen ist das Ol in der Kosmetik nicht mehr weg zu denken.
Seine hautpflegende Eigenschaften tragen zu einer schonen und entspannten
Haut bei. Es ist Bestandteil vieler Hautcremes und Lotions, sowie in
Haarshampoos und Duschgels enthalten.

Fiir die Kiiche: Das Ol darf nicht erhitzt werden. Es eignet sich am besten fiir
kalte oder lauwarme Speisen, besonders in Salaten und Krauterdips. Als Salatol
kann es auch mit anderen Olen kombiniert werden.

Die Haut

Das Ol eignet sich hervorragend fiir spezielle Hautprobleme, wie Juckreiz,
Hauttrockenheit , Ekzeme und Hautschuppung. Besonders hohen Stellenwert
hat es bei der Behandlung von Neurodermitis. Das Nachtkerzendl kann pur
oder mit etwas Wasser aufgetragen werden. Das macht die Haut weich und
geschmeidig. Eine Mischung aus Nachtkerzen-, Granatapfelkern-, Mandel- und
Kokosdl hat besonders hautpflegende, entziindungshemmende und
hautverjlingende Eigenschaften.
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Neurodermitis

Bei dieser ernst zu nehmenden Erkrankung machen die trockene Haut und der
starke Juckreiz zu schaffen. Durch die Storung des Stoffwechsels wird zu wenig
Gamma-Linolenséure produziert und daher auch die Umwandlung von dem
antientzlindlichen Prostaglandin E1 gehemmt. Durch Auftragen von
Nachtkerzendl, dass reich an Gamma-Linolensaure ist, werden die Symptome
wie Schuppung, starker Juckreiz und Rétungen reduziert. Die Haut wird
auferdem mit ausreichend Feuchtigkeit und Fett versorgt. Zur taglichen
Anwendung kann das Ol pur oder mit etwas Wasser auf die betroffenen Stellen
aufgetragen werden.

Allergie

Durch den hohen Anteil von entziindungshemmenden Stoffen, den enthaltenen
Omega-3-Fettsauren und der Gamma-Linolensarue kénnen Allergien und
Entziindungen der Schleimhaut schneller abklingen. Gegen Pollenallergie wird
das Ol schon in der allergiefreien Zeit eingenommen, also schon im November
oder Dezember, damit die Wirkintensitét starker ist. Auch in der akuten Phase
tragt Nachtkerzendl zur Linderung der Symptome bei.

Pramenstruelles Syndrom

Hier empfiehlt sich die Einnahme von Nachtkerzendl 4-5 Tage vor und wahrend
der Menstruation. Dabei wird 1x Taglich 1 Teel6ffel des Ols eingenommen.
Dadurch werden die Prostaglandine angetrieben, die flir den hormonellen
Ablauf vor und wahrend der Menstruation eine entscheidende Rolle spielen. Die
Beschwerden werden gelindert und die Hormone sowie die Psyche positiv
beeinflusst.

Wechseljahre

Wie das Granatapfelkerndl ist auch das Nachtkerzendl eine Unterstiitzung bei
Wechseljahresbeschwerden. Die Einnahme kann das hormonelle Gleichgewicht
wieder herstellen, sodass die Psyche ausgeglichener wird. Aulerdem werden
durch den hohen Feuchtigkeitsgehalt die Haut und Schleimhaute versorgt, die
durch die Hormonumstellung haufig darunter leiden. Zusatzlich wird der
Fettstoffwechsel reguliert und das Immunsystem gestarkt.
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Multiple Sklerose

Bei der Multiplen Sklerose fehlt in den Myelinscheiden die
Nervonsdure=Tetracosensaure. Dass verursacht Symptome wie Stérungen des
Bewegungsapparat, des Seh- sowie des Erinnerungsvermdgen. Nachtkerzenol
enthalt diese spezielle Saure und kann so die Symptome der Nervenerkrankung
lindern.

Herz und Kreislauf

Die antisklerotische Wirkung von Nachtkerzendl wirkt sich positiv auf das
Herzkreislaufsystem aus und hat blutdrucksenkende Eigenschaften. Zudem
verbessert das Ol die Elastizitat und Durchlassigkeit der Gefalle. Somit beugt
Nachtkerzendl Herzinfarkt und Schlaganfall vor.

Immunsystem
Die Nachtkerze starkt unser Immunsystem. Aufgrund der enthaltenen Gamma-
Linolensaure wird die Produktion der weiRen Blutkdrperchen unterstitzt.

Cholesterinspiegel

Die Gamma-Linolensaure hat regulierende Eigenschaften auf den
Fettstoffwechsel und sorgt daher fir die Normalisierung des
Cholesterinspiegels. Nachtkerzendl hat sich bei Medizinern als natirlicher
Cholesterinsenker bewahrt. Es wird als Nahrungserganzung in flissiger Form
oder in Kapseln empfohlen.

Diabetes

Bei diabetischer Polyneuropathie, die neurologische Symptome wie
vermindertes Kéte - Warme- und Schmerzempfinden mit sich bringen, kann die
Einnahme von Nachtkerzendl Linderung schaffen. Auch die Blutzuckerwerte
werden positiv beeinflusst.
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Fiir Tiere

Mittlerweile wird das Nachtkerzendl auch bei Tieren angewendet. Es wird
auBerlich, sowie innerlich verwendet. Das Ol wird besonders bei
Hauterkrankungen, Allergien oder entziindlichen Prozessen, bei fettiger und
schuppender Haut direkt aufgetragen oder unters Futter gemischt. Diese
Malinahme empfiehlt sich immer mit Rlicksprache des Tierarztes. Denn auch
bei Tieren kann es zu Unvertraglichkeiten kommen.

Zusammenfassend im Schlagwort
Insgesamt lieferten Untersuchungen Hinweise auf folgende Wirkungen von
Nachtkerzendl, nicht alle sind bislang wissenschaftlich ausreichend belegt:

o Allergie

e Cholesterinspiegel
o Diabetes

e Haut

e Herz und Kreislauf

e Immunsystem

o  Multiplen Sklerose

o Neurodermitis

o Prémenstruelles Syndrom

o Tiere

o \Wechseljahresbeschwerden
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WEITERE ANWENDUNGSMOGLICHKEITEN

Pflegecreme fiir trockene und gereizte Haut
e 10 Gramm Nachtkerzendl
5 Gramm Avocadodl
5 Gramm Sheabutter
4-6 Gramm Emulsan (Emulgator)
40 Gramm Wasser
5-8 Tropfen atherisches Ol (fiir die Haut: Rosengeranium oder
Lavendel)
1/2 Teeloffel Urea=Harnstoff (gibt der Haut zuséatzlich Feuchtigkeit)
e 1x100 g Tiegel oder Vakumspender

Fettphase: Nachtkerzendl, Avocadodl und Sheabutter in ein Gefalt geben,
dazu kommt das Emulsan. Erhitzen auf ca. 50- 60 Grad oder bis der Emulgator
geschmolzen ist.

Wasserphase:

Das Wasser wird abgekocht damit alle Keime abgetotet werden. Es kann auch
Mineralwasser oder destilliertes Wasser verwendet werden. Danach kann 1/2
Teeloffel Harnstoff zugesetzt werden.

Unter standigen riihren wird die Wasserphase unter die Fettphase gebracht.
Wenn die ganze Substanz abgekihlt ist, kann das &therische Ol eingebracht
werden.
Vollbad- beruhigend und hautpflegend

o 2 Essléffel Nachtkerzendl

e 5-10 Tropfen Lavendeldl

o 2 Essloffel Lecithin (Soja) = Emulgator

Alle Zutaten zusammen mischen und ins Wasser geben.
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Nachtkerzentee
1 Teelofel getrocknete Nachtkerzenblatter mit 1/4 Liter kochendem Wasser
Ubergielen, ziehen lassen und nach 10 Minuten abseihen.

Fur Magen-Darmbeschwerden und bei Husten. Dosis taglich bis zu 3 Tassen.
Der Tee wirkt entkrampfend und entspannend.

Wurzel als Gemiise kochen

Die rosafarbene Wurzel kann als Gemise gegessen werden. Geschmacklich
erinnert sie an Schwarzwurzel, so kann sie auch wie diese zubereitet werden.
Ebenso kann sie in Scheiben geschnitten werden und mit Essig und Ol
angerichtet werden.

Die Nachtkerzenwurzel starkt das gesamte Immunsystem, sorgt fir neue Kraft
und tragt bei Erkrankung schneller zur Genesung bei.

Achtung: Die Wurzel sollte im 1.Jahr oder bis in den Friihling im 2. Jahr geerntet
werden, denn wenn die Pflanze im 2. Jahr in die Hohe wéchst schrumpft die
Wurzel und enthalt nur mehr wenig Kraft.

Knospen, Bliiten, Blatter und Samen

Die Knospen sind sehr gesund und kénnen einfach wie ein kleiner Snack
gegessen oder als Salat zubereitet werden. Der Geschmack ist nussig und
kraftig.

Die Bluten eignen sich als hibsche Dekoration fir verschiedene Speisen.

Ihre Blatter kdnnen sehr gut zu Spinat verarbeitet werden. Kartoffeln, gekochte
Nachtkerzenblatter und Spiegelei sind ein kdstliches Gericht.

Am besten sind die Blatter, wenn sie vor der Bllte geerntet werden.

Die wertvollen Samen kdnnen in Gebéck verarbeitet oder einfach ins Msli
gegeben werden.
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GESCHICHTE UND BRAUCHE

Schon die indigenen Bevélkerung Nordamerikas verwendeten die Nachtkerze
als Heilmittel und besonders fiir Hautprobleme. Erst vor ca. 400 Jahren kam die
Pflanze nach Europa. Sie wurde ausgewildert und verbreitete sich ziemlich
schnell.

In erster Linie galt sie als Zierpflanze.

Durch ihre Eigenschaften als Neophyt konnte sich die Pflanze auch gegen
andere einheimischen Pflanzen durchsetzten. Friiher wurde die Nachtkerze
"Schinkenwurzel" genannt. Nicht nur weil sie rosafarben ist, sondern weil die
Waurzel viel Nahrstoffe enthalt.

Ein altes Sprichwort lautet: "Ein Pfund der Nachtkerzenwurzel gibt mehr Kraft,
als ein Zentner Ochsenfleisch".

Dieses Sprichwort aus der friihen Neuzeit zeigt, dass die Pflanze in der Kiiche
schon seit Jahrhunderten verwendet wird.
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NEBENWIRKUNGEN

In physiologischer Dosierung sind keine Nebenwirkungen bekannt.

Bei der gleichzeitiger oraler Einnahme von epileptogenen Arzneimitteln, wie
Phenothiazine, kann es zu Wechselwirkungen kommen. In diesem Fall und
besonders bei Personen die eine Epilepsie aufweisen, ist Vorsicht geboten und
eine Riicksprache mit dem Arzt zu empfehlen!!!

Bei Schwangeren, Sauglingen und Kindern ist die Riicksprache mit dem Arzt
erforderlich.

Nachtkerzendl oder Praparate aus Nachtkerzendl kann bei Uberdosierung oder
Empfindlichkeit zu Kopfschmerzen, sowie zu Magen-Darmproblemen fiihren.
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QUELLEN

Wurde tieferes Interesse bei ihnen durch dieses Heft geweckt ?

Dann empfehle ich ihnen eine weitere Vertiefung durch folgende Quellen:

Praxis-Lehrbuch der modernen Heilpflanzenkunde, Grundlagen, Anwendung, Therapie, Ursel Bihring,
Verlag:Sonntag. 3 )

Die Welt der heimischen Ole, Warenkunde-Olmiihlen-Rezepte, Usch von der Winden, Edition Fackeltrager.
Heilende Ole, Pflanzendle als Nahrungs- und Heilmittel, Giinter A. Ulmer, Giinter Albert Ulmer Verlag
Tuningen;

Warenkunde Olpflanzen/Pflanzendle, Inhaltstofe, Analytik, Reinigung, Trocknung, Lagerung, Vermarktung,
Verarbeitung, Verwendung, B.Matthaus/E.W.Minch (Hrsg.), AGRIMEDIA.

Buchart, Karin - Das groRRe kleine Buch: Hausmitel fir innere Ruhe

Rezepten und wertvollen Gesundheitstipps1. Januar 2003 von Sylvia Luetjohann

Deutsche Gesellschaft fiir Emahrung - Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr

Die Heilpraktiker-Akademie in 14 Banden August 2014 von R. Schweitzer und M. Schréder
Dioskurides. Codex Neapolitanus 1988 von Harald Ried|

Elvira Bierbach - Naturheilpraxis heute

Heilende Ole, Pflanzendle als Nahrungs und HeilmittelGiinter albert Ulmer Verlag Tuningen.

Im Heft erwahnte historische Quellen

Lehrbuch der biologischen Heilmittel: 3 Bande Oktober 2016 von Gerhard Madaus

Lehrbuch Phytotherapie November 2016 von Volker Fintelmann und Kenny Kuchta

Lexikon der pflanzlichen Fette und Ole, 2.Auflage,Sabine Krist, Springer Verlag, 2013.

Mayo Clinic - Gesundheitsbuch

Ole nattirlich kaltgepresst, Basiswissen und Rezepte, Marcus Hartmann, Hhidecke-Verlag, 2008.
Olpflanzen Pflanzendle, Roth-Kormann, ecomed-Verlag 2000.

Praxis Aromatherapie, Monika Wemer, Ruth von Braunschweig, Karl F.Haug Verlag, 2006

Sticher / Heilmann / Ziindorf "Hénsel / Sticher Pharmakognose, Phytopharmazie", Wissenschaftliche
Verlagsgesellschaft Stuttgart, 2015

Wikipedia, Inhaltsstoffe, Beschreibungen der Pflanzen und Inhaltsstoffe

Bildquelle/Copyright: (c) Michael Hinterauer
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