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Holunder

Immunstarkende Wirkung wird dieser Pflanze zugesprochen, vielleicht weil ihre Bliten so reich an
Vitaminen und Spurenelementen sind und einem den Schweild heraustreiben. Daher kurieren sich
auch frisch Erkéltete gerne durch ihren Tee. Die Beere wiederum wird als leichte und frische Ge-
schmacksnote vieler Tees eingesetzt, in Limonaden oder sogar im Sekt. Dies ist vermutlich ziemlich
gesund — eine antibakterielle und immunstdrkende Wirkung ist aufgrund der Wirkstoffe sehr wahr-
scheinlich. Die schweiRtreibende Wirkung zumindest der Bliten ist jedoch klinisch nachgewiesen.
Flr die Starkung des Immunsystems — man sagt, dass die Bliten Zellmembranen vor freien Radika-
len schitzen — fehlen solche Nachweise.

Aber beliebt ist der Holunder mit und ohne Nachweis in Deutschland, er hat eine spezielle Art von
Heimvorteil — der ,Hollerbusch” (oder -Baum) galt namlich im Volksglauben vieler Gegenden als
Herberge der guten Geister, vor denen man respektvoll im Vorbeigehen den Hut lupfen sollte. Da-
her gehorte der Strauch traditionell in jeden Bauerngarten. Es gibt verschiedene Arten, die bis zu 20
Meter hoch werden kénnen. Bei uns kommt vor allem der Schwarze Holunder vor.

Ob Beeren, Blatter, Rinde oder Wurzel: Der Holunder ist rundum wertvoll. Tee aus getrockneten
Bluten wirkt bei fieberhaften Atemwegskatarrhen. Fir den Tee zwei Teel6ffel Droge (getrocknete
BlUtenbladtter) mit einer Tasse kochendem Wasser tbergieRen, 10 bis 15 Minuten ziehen lassen,
absieben, heil’ trinken. Besonders den Kindern sei gesagt: langsam trinken, nicht hinunterschitten!
Wer alten Uberlieferungen glaubt, kann den Tee dann und wann zur ,Blutreinigung”, also zur
Entschlackung trinken — schaden kann das jedenfalls nicht.

Ubrigens: Sebastian Kneipp kannte und schatzte die Schwabischen Holler-Kiichlein, die in seiner
Heimatgegend im spaten Frihjahr Gberall auf den Tisch kamen. Hierfir werden die Dolden einfach
in Pfannkuchenteig getaucht und frittiert oder gebacken, was er als ,gute und gesunde Kost“ lobte.
Ob dies aber tatsachlich vorsorglich gegen Fieberanfalle wirkt, bezweifelte auch Kneipp. Nicht roh
essen oder Saft aus frischen Beeren herstellen, sie sind ein bisschen giftig und schlagen auf den
Magen. Der Saft wirkt leicht stopfend und bei héheren Dosierungen auch abfiihrend — durch Gift-
stoffe aus den Kernen, die Sie also nach dem Kochen sorgfaltig abtrennen sollten.
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