70 WIENERIN GESUND

Wunderbare

Schwammerl

WALDFRUCHTE. Sie wirken antientziindlich, stérken das
Immunsystem und sind reich an Mikrondhrstoffen: Vitalpilze sind
seit Jahrtausenden fest in der traditionellen Medizin verankert.
In Europa feiern sie nun langsam ihr Comeback - ein Uberblick.

TEXT Susanne Lehrner ILLUSTRATIONEN Ruth Veres

ilze zdhlen zu
den altesten Or-
ganismen auf
unserem Plane-
ten und sind genetisch gesehen
Mensch und Tier ndher als Pflan-
zen. Sie machen etwa 25 Prozent
der gesamten Biomasse aus, doch
die Schwammerl, also die sichtbaren
Fruchtkorper, sind nur ein Bruchteil
davon: Der eigentliche Pilzorganis-
mus - ein fein verzweigtes Geflecht,
das sogenannte Myzel — wichst meist
im Verborgenen. Es kann sich iiber
eine mehrere Hektar grofe Flache
erstrecken, einige Tonnen wiegen
und iiber 1.000 Jahre alt werden!
Und: Pilze sind das nachhaltigste

SCHMETTERLINGSTRAMETE

Lateinischer Name: Trametes versicolor,

Recyclingsystem des Planeten. Jahr-
lich wandeln sie mehr als 60 Millio-
nen Tonnen Biomasse um. Doch bis
auf Speisepilze wie Eierschwammerl,
Steinpilz und Champignon sind diese
Lebewesen und ihre Wirkungen noch
nicht wirklich in unseren Kopfen an-
gekommen, zumindest in Europa. ,In
Asien werden Vitalpilze schon seit
mehr als 5.000 Jahren genutzt, auch
in Europa war ihre Verwendung teil-
weise verbreitet — bereits Otzi trug
etwa den Zunderschwamm bei sich.
Auch in den Schriften von Hilde-
gard von Bingen ist die Verwendung
von Vitalpilzen wie dem Judasohr
beschrieben. Leider ging in den letz-
ten Jahrhunderten viel von diesem

i)kologie: Schwicheparasit, wichst v.a. auf ﬁdtbuche - auf Aéten,
liegenden Stammen, Stimpfen, Stapelholz urid Zweigen.

. Die Schmetterlingstiamete bgsifi?.- trakts eingesetzt werden. Durch
vor allem eine irhmunsfim(ﬂie-rénde_ - die Immunstimulanz hilft er bei Er-
. sowie antivirale Wirkung und wirkt  miidung und Erschépfungszustan-
" entziindungshemmend. Dieser Pilz, * den und wird etwa in Japan bzw.
“kann bei Infektionen und Entziin-~ in'der Traditionellen Chinesischen -
dungen deroberen Atemwege, der ~* Medizin (TCM) beg|éi’rend zu'einer
Harnwege und des Verdauungs- Krebsfrhefupié eingesetzt. -

Wissen verloren; es muss in Europa
erst wieder neu entdeckt werden®, er-
Kklart der Geschéftsfihrer von Tyroler
Gliickspilze, Mark Stiittler.

Durch den Boom der Traditionel-
len Chinesischen Medizin (TCM) in
unseren Breitengraden und die Su-
che nach einem holistischen Ansatz
fir unsere Gesundheit wuchs das In-
teresse der Menschen beziiglich der
speziellen Wirkungen von Heil- bzw.
Vitalpilzen, weifd der Mykologe: ,Seit
den 1970er-Jahren beschiftigt sich
auch die westliche Schulmedizin mit
ihnen. In zahlreichen Forschungs-
arbeiten haben sich verschiedene

Wirkungsweisen und mogliche An-
wendungsgebiete gezeigt, wie zum
Beispiel Starkung der korpereige-
nen Immunabwehr, Prophylaxe von
Herz- und Gefaflerkrankungen, Di-
abetes, Adipositas, Bluthochdruck,
Allergien, Asthma oder Depressio-
nen und neurologische Erkrankun-
gen sowie allgemein bessere korper-
liche und seelische Belastbarkeit.”
In Japan oder den USA sind bereits
Medikamente aus Vitalpilzen erhalt-
lich. Fiir die Vermarktung von Pilzen
als Arzneimittel sind in Europa aller-
dings noch klinische Studien und ein
aufwendiger Zulassungsprozess er-
forderlich - das wird noch einige Zeit
dauern. Das eigene Wohlbefinden
mithilfe der Schwammerl fordern
kann man aber schon jetzt.

FUNGI FOR FUTURE. Zum Star-
ten einer ldngerfristigen Einnahme
als Nahrungserganzungsmittel emp-
fiehlt es sich, vorab mit einem /einer
TCM-ArztIn zu sprechen. Je nach
Sorte und Verfiigharkeit konnen sie
dann roh oder gekocht, als Tee, Pilz-
pulver oder Tinktur eingenommen
werden. ,Gerade in unserem stres-
sigen Alltag konnen uns Pilze un-
terstiitzen, denn sie wirken auf der
physiologischen und psychologischen
Ebene ausgleichend, so Sophie Hu-
ber, Mitgriinderin von Herbarium

Officinale. ,Sie sind Adaptogene, das
heifdt, sie helfen dem Korper, sich
wieder an unseren Urzustand anzu-
passen - etwa beim Blutdruck oder
beim Nervensystem.“ Und nein, da-
bei handelt es sich nicht um soge-
nannte ,narrische Schwammerl®,
also Pilze mit psychoaktiven Eigen-
schaften, sondern um solche mit
pharmakologischen Eigenschaften.

Vor allem Proteine und komplexe
Aminosauren, grofle Mengen an Mi-
neralstoffen und Spurenelementen
(wie Kalium, Kalzium, Eisen, Kup-
fer, Selen) sowie Vitamine aus dem
B-Komplex und die Vitamine D, E,
A und C machen aus ihnen richtige
Nahrstoffbomben. ,Sie helfen dem
Korper, die Selbstheilungskraf-
te wieder zu aktivieren®, so Hu-
ber. ,Das zu unterstiitzen haben
wir im Westen leider verlernt.”
Mithilfe der kleinen Waldfriich-
te konnten wir es uns allerdings
wieder aneignen...
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