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Zwiebeln und Brot

zéhlten im alten Agypten und in der Antike zu den wichtigsten Lebensmitteln der Arbeiter.
Alte agyptische Inschriften und Wandmalereien lassen darauf schlieBen, dass Zwiebeln
und Knoblauch Hauptbestandteile der Ernahrung der Sklaven waren. Auch die Erbauer der
Pyramiden haben sich von ihnen ernahrt. Schon damals nutzten die Menschen die Heil-
krafte der Zwiebeln und Lauchgewéchse. In der Wiiste, nach seinem Auszug aus Agypten,
traumte das Volk Israel nicht nur von den Fleischtopfen, sondern auch: ,Wir denken an die
Fische, die wir in Agypten umsonst zu essen bekamen, an die Gurken und Melonen, an
den Lauch, an die Zwiebeln und an den Knoblauch.” (4. Mose 11,5)

Uber die Alpen kamen die Lauchgewéchse mit den rémischen Soldaten.

Heute sind Zwiebeln nach Tomaten das beliebteste Gemiise der Deutschen. Und nicht nur
das: Auch Biologielehrer lieben die Zwiebel, um am Mikroskop zu demonstrieren, wie der
Aufbau der pflanzlichen Zelle ist. So haben schon Generationen von Schiilern an ihr he-
rumgeschnitzt, Schichten zerlegt und Hautchen auf Objekttrager gepresst.

Vom Mikroskop zur medizinischen Forschung ist es nicht weit: In ei-
ner amerikanischen Studie, die Gesundheits- und Erndhrungsdaten
tausender Menschen auswertet, haben italienische Forscher festge-
stellt: ,, Unsere Ergebnisse bestdtigen die Schutzfunktion von

Zwiebeln beim Risiko der Erkrankung an verschiedenen
hdéufigen Krebsarten. !

Die Zwiebel birgt viele Uberraschungen, mit jeder neuen Schicht
kommen neue, spannende Eigenschaften und Erkenntnisse ans
Licht. So wollen wir uns der Zwiebel nahern, ihre Schichten ablegen,
um nach dem Inneren zu suchen.

Die sieben Haute der Zwiebel

Natiirlich hat die Zwiebel mehr als sieben Haute, aber wenn man
die braune Schale entfernt und die diinnen Hautchen nicht mitzahlt,
sind sieben Schichten zahlbar. Die , 7" gehdrt zu den mythologischen
Zahlen. Ob im Alltag die 7 Wochentage, die 7 Farben des Regenbo-
gens, im musikalischen Kosmos die 7 verschiedenen Tdne einer Ok-
tave, im Volksmarchen die 7 Zwerge hinter den 7 Bergen oder in der
Religion z. B. die 7 Worte Jesu am Kreuz, die ,, 7" ist ein Zeichen fiir
die Zeit, fiir Entwicklung und vollstandige Verwandlung. /1/

Die Zwiebel, so wie wir sie kennen, bildet ein fast in sich geschlos-
senes Organ ohne Verhartung oder Verholzung, voll gespeicherter
Kraft. Zwiebeln sind eine Mdglichkeit der Schopfung, Leben durch
unwirtliche Wiisten und Steppen zu retten. Mit Einsetzen der Re-
genzeit oder des Friihlings schieBen die Bliiten in kurzer Zeit und fir
kurze Zeit empor.

Vielleicht hat unsere schlichte Kiichenzwiebel mehr zu bieten als
Mundgeruch und Tranen?

Agypten, Zwiebelsortierung

nach der Ernte




,,... aber dennoch
hat sich Bolle
Jjanz kostlich amiisiert!

(Sprichwort)

1. Schicht: Zwiebelsorten

Das Wort ,Zwiebel” soll sich aus dem spétlateinischen ,cepulla”
entwickelt haben. Im St. Galler Klosterplan von 816 heiBen die
Zwiebeln noch ,cepa”. Seit der Anordnung Karls des GroBen im
«Capitulare de villis” zum Anbau ist sie in den meisten Haus- und
Klostergarten zu finden. So entwickelten sich je nach Region auch
verschiedene deutsche Namen wie: Bolle, Fleischlauch, Sipel oder
Zwiefel. Auch ,Stern der Armen” wurde sie genannt. Die Zwiebel
und andere Lauchgewachse wie Knoblauch, Schnittlauch oder Por-
ree waren je nach Bedarf Gewirz, Gemiise und Arznei. Es gibt
inzwischen unzahlige Zwiebelvarianten in Bezug auf Farbe (gelb,
braun, rot, weiB), Form (rund, oval, flach, lénglich) und GroBe.

Meist werden folgende Arten unterschieden:

Kiichenzwiebel (Allium cepa)

e wiirzige Speisezwiebel, in der Regel mit brauner Schale

e eher scharfer Geschmack, deshalb Vorsicht bei roher Verwendung
o verliert beim Anschwitzen etwas von ihrer Schérfe

Gemiisezwiebel (Allium cepa)

* groB3e, ergiebige Zwiebel mit einem Durchmesser bis zu 15 cm
® auch Metzgerzwiebel genannt

 milder Geschmack, ideal zum Fiillen

e geschmort entwickelt sie eine siiliche Note

Rote Zwiebel (Allium cepa)

o kleine Zwiebel mit violettroter Farbung und feinem, etwas siiB-
licherem Geschmack mit weniger Scharfe

e sieht z.B. im Salat sehr dekorativ aus

e eignet sich auch roh fiir Salate, Dips und Quark

Lauchzwiebel (Allium cepa)

o kleine Wiirzzwiebel mit dem feinsten Geschmack, deren Lauch
wie Schnittlauch verwendet werden kann

e auch Friihlings- oder Jungzwiebel genannt

e gut roh zu essen, an Schmorgerichten oder in Essig eingelegt;
fester Bestandteil der asiatischen Kiiche

Schalotte (Allium ascalonicum)

o milder, zarter und aromatischer im Geschmack, dafiir nicht so
geruchsintensiv

e kleiner, schlanker und rotlicher im Aussehen als Kiichenzwiebel

o bildet viele Nebenzwiebeln aus, deshalb auch Familienzwiebel
genannt

e roh, zum Wiirzen und Einlegen, fiir Salate, Saucen, Marinaden
und Fischgerichte geeignet

Perlzwiebel (Allium porrum var. sectivum)

e kleine, weiBe Zwiebeln ohne Hiille mit weiB schimmernden Haut-
chen

o Delikatessgemiise, meist sauer eingelegt oder frisch als zarte Bei-
gabe verwendet

Wer in seinem Garten die winterharte Winterheckzwiebel anbaut,

kann Giber mehrere Jahre frisches Zwiebelgriin ernten. /2/

2. Schicht: Die Pflanze

Die Zwiebel gehort ebenso wie Knoblauch oder Porree zur Gattung
Lauch (Allium). Diese wiederum waren Teil der groBen Pflanzenfami-
lie der Liliengewachse (Liliaceae) — heute Alliaceae. Zwiebelge-
wachse an sich finden sich ausschlieBlich bei den Lilien- und Amaryl-
lisgewachsen und kommen nur bei Pflanzen mit parallelnervigen
Blattern (Monokotyledonen) vor. Weitere uns bekannte, zwiebeltra-
gende Liliengewachse sind die Tulpe, Hyazinthe oder die Lilie. Schnee-
glockchen oder Narzisse gehdren zu den Amaryllen.
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Tipp:

Jede Menge sinnvolle
Hinweise zu Boden-
beschaffenheit,
Steckzeitpunkt,

Bewdsserung oder
Schaderregern fir den
Anbau im eigenen Garten fin-
den sich im sehr
informativen Biichlein , Zwie-
beln — Herkunft,
Anwendungen und

Rezepte” von Evemarie und
Frank Loser

(ISBN 978-3-910150-87-4).

., Es steht im Acker

und hdlt sich wacker,

hat sieben Hdiute,
beifst alle Leute."
(Volksmund)




., Wahrlich,
es ist nicht gerade eine
Selbstverstdndlichkeit,

diese ,, Kiichenlilien*

(der Gattung Lauch —

d. Verf.) mit den Zierden
unserer Gartenbeete und
Blumenfenster in eine Reihe
zu stellen, denn ihre
Tugenden, ihre ,, Diifte”,
ihr Aroma

haben ganz gewiss nichts
Blumiges mehr an sich und
riihren weder Schonheits-
empfinden noch

religiése Gefiihle.* ?

Alle Zwiebelgewachse weisen sechsstrahlige Bliten auf. Das Auffal-
ligste an der Zwiebelpflanze ist die Zwiebel.

— Der Spross sitzt auf einem so genannten ,Zwiebelkuchen” auf,
der nach unten Wurzeln bildet. Es ist die etwas hértere Scheibe, die
die Zwiebel abschlieBt.

— Der zum Licht strebende Stangel erscheint sehr stark

gestaucht, so als ob die ,Blatter” als Schalen oder
bei anderen Zwiebeln (z.B. Lilie) als Schuppen
ineinander geschoben wurden. Jede dicke -z
Zwiebelhaut entspricht somit einem Unter-
blatt. Durch diese Stauchung wird der Spross
zu einem fast abgeschlossenen Organ, das
einer Knospe ahnelt.

— Die chlorophyllhaltigen Oberblatter sind
ebenfalls rohrenférmig gebaut. Sie sind im
unteren Bereich zylindrisch und werden zur
Spitze zu immer platter.

— Im ersten Jahr treiben aus dem Samen diese
luftumschlieBenden Rohrenblatter, mit denen
sich das Sonnenlicht sammelt und in einer
kleinen wachsenden Zwiebel speichert.
Mit dieser Kraft treibt aus der Pflanze
im zweiten Jahr ein hohler Bliiten-
stangel weit in die luftige Hohe.

— Die sechsstrahligen unschein-
baren Bliiten bilden eine endsténdige,

kugelige Scheindolde und kénnen weiB bis

purpurn geférbt sein. Schon wenn die Zwiebel bliiht, beginnen

sich die réhrenformig ineinander steckenden Blatter zu verdicken,
also Wasser zu speichern.

— Nach dem Verbliihen bilden sich rundliche Kapseln, die im Innern
dreigeteilt sind und die leuchtend schwarzen Samen beinhalten.

In der Polaritit zwischen erdverbundener, wassriger Zwiebel und
luftigen, dem Licht zugewandten Blattern bilden sich die Schwefel-
verbindungen des Atherischen Ols. Diese gehéren eigentlich zur Blii-
te, sinken aber bei der Zwiebel in die ,Wurzel” ab. Hieran ist die Be-
ziehung der Zwiebel zum Luft- und Wasserelement sichtbar, was
sich auch in ihrer Wirkung auf Krankheiten zeigt.

Die Zwiebel ist sozusagen ganz gestauter Spross! Das Bliihen wird
mit dem geringsten Aufwand abgetan. Die Kraft sammelt sich in der
Zwiebel und dort im &therischen O, welches uns zu Trénen riihrt.
Welch ein Gegensatz zu ihren groBblitigen und duftenden Lilien-
schwestern! /3/

3. Schicht: Gewiirz und Gemiise

Die Kiichenzwiebel und ihre Artverwandten bereichern den Speise-
plan der einfachen Menschen von Anbeginn der Menschheit bis
zum heutigen Tag. Ob in der afghanischen Steppe Wildzwiebeln die
Speisen wiirzten oder im alten Agypten Zwiebeln als Grabbeigabe
die Verstorbenen in der jenseitigen Welt starken sollten oder heute
ein franzoésischer Gourmetkoch mit zarten Silberzwiebeln eine Zwie-
belsuppe verfeinert, immer kennt die Begeisterung fiir die kleine
Knolle keine Grenzen. Sie wird in Vietnam ebenso verspeist wie in
Deutschland, in Tansania wie in Texas und in Indonesien wie in
Schweden. Zum ungarischen Gulasch gehdren Fleisch und Zwiebeln
zu gleichen Teilen, jedes herzhafte Gericht in Indien basiert auf gebra-
tenen Zwiebeln. Zwiebelgerichte sind beliebt. Sie dienen als Hauptge-
richt oder Beilage, als Gemiise z. B. gefiillt, als Gewiirz fiir Quark und
Joghurt, als Suppe, Kuchen, Sauce, Brotaufstrich, roh, gebraten, ge-
diinstet, gekocht, sauer eingelegt.

Zwiebeln sind einfach lecker, aber sie
haben auch einen groBen Nachteil. Die
scharfen, schwefelhaltigen atherischen
Senfole, die uns beim Schneiden die Tra-
nen in die Augen treiben, sind auch fiir
den Geruch zustandig. Der Korper gibt
die Schwefelverbindungen der rohen
Zwiebel {iber Haut und Atem wieder ab.
Gleichzeitig hemmen diese Substanzen

., Zwiebeln passen zu allem,

aufler Griefbrei.3




Tipp:

Uber 100 sehr leckere,
internationale, vegetarische
und einfache Zwiebelrezepte
finden sich in dem Buch
.Kostliche Zwiebelkiiche"
von Sofie Meys
(ISBN:3-89566-192-9).

., Zwiebelwickel — er ist

als Hausmittel geradezu
unentbehrlich, obwohl
manch einer bei der
Zwiebelprozedur die Nase

riimpfen mag.* *

auf ihrem Weg durch den menschlichen Korper z.B. das Wachstum
schadlicher Bakterien. Trotzdem sind die Geriiche nicht jedem ange-
nehm. Trinkt man nach dem Verzehr von roher Zwiebel ein Glas Milch
oder isst frische Petersilie, so mildern sich die Ausdiinstungen etwas.
Anders ist es mit den durch Zwiebeln verursachten Blahungen. Ge-
diinstete oder gebratene Zwiebel wird sowieso meist besser vertra-
gen als rohe. Je langer die geschnittene, rohe Zwiebel z.B. im Salat
auf den Verzehr wartet, umso mehr bilden sich Zersetzungsstoffe,
die dann blahend wirken. /4/ Die Scharfe und die blahende Wirkung
werden gerade im Salat durch das Betraufeln mit Zitronensaft ge-
mildert. Ist das Verdauungssystem generell eher sensibel und wer-
den weitere Speisen nicht gut vertragen, kann es bis zur Abklarung
der Beschwerden eine Hilfe sein, nach dem Essen ein Glas aufge-
schldmmte Heilerde zu trinken.

4. Schicht: Wickel

Neben ihrem Einsatz als Gewiirz oder Gemiise bietet die Zwiebel als
Hausmittel bei verschiedensten duBerlichen und innerlichen Beschwer-
den Hilfe. Dabei wird die duBere Anwendung der Zwiebel als Wickel,
Sackchen, Socke oder Salbe von der inneren unterschieden.

Kalte Wickel allgemein leiten Korperwarme ab und kiihlen heiBe
Entziindungsherde, warme dagegen fiihren Warme zu. Die Durch-
blutung erhoht sich, Verspannungen lockern sich und Reizstoffe wer-
den abgeleitet.

Zwiebelwickel kénnen warm oder kalt eingesetzt werden. Warme
Zwiebelwickel wirken starker durch die zugefiihrte Warme, den an-
geregten Stoffwechsel und die schneller durch die Haut dringenden
Wirkstoffe. Bei Ohrenschmerzen z.B. kann es dadurch zu einer
Schmerzverschlimmerung kommen, so dass dann mehr Kiihle ange-

zeigt ware. Die richtige Temperatur der Wickel sollte sorgfaltig nach
Befund und Vertréaglichkeit gewahlt werden.

Zwiebelwickel finden Verwendung bei Ohrenentziindungen (auf
das betroffene Ohr legen), Kopfschmerzen (in den Nacken), Erkal-
tung (Hals, FuBsohle), Husten und Bronchitis (Brustwickel), Blasen-
entziindung (warm auf den Unterbauch) sowie bei entziindeten Ge-
lenken oder krampfhaft verspannter Muskulatur.

Herstellung: je nach Bedarf 1 — 3 geschalte Zwiebeln in Ringe oder
Stiicke schneiden, in ein diinnes Baumwolltuch wickeln und mit
einem Brett quetschen. Diesen Wickel am Ort der Erkrankung mit
Miitze, Schal oder Tuch fixieren (= kalte Anwendung). Meist ist es
sinnvoll, den Zwiebelwickel auf einem heiBen Topfdeckel iiber ko-
chendem Wasser oder zwischen zwei sehr heiBen Warmflaschen zu
erhitzen und danach aufzulegen.

Bei Sauglingsschnupfen lohnt es sich, ein Tiichlein mit zerkleinerten
Zwiebeln ans Bettchen zu héngen, damit sich der Schleim |6st und
Baby wieder freier durch die Nase atmen kann. /5/

Neben den Wickeln, Sackchen und Kompressen werden inzwischen
aus Zwiebelextrakt Salben hergestellt, welche bei regelmaBiger An-
wendung Narbenmissbildungen verringern.

Bei Insektenstichen, Nagelverletzungen, Frostbeulen oder Warzen
fordert das Einreiben mit einer aufgeschnittenen Zwiebel die Durch-
blutung und lindert die Schwellung, den Schmerz oder die Ent-
zlindung.

Das Schneiden einer Zwiebel I6st den Kopfschmerz besonders bei
Schnupfen, weil Schleim und Trénen flieBen und die Nase lauft.
Beim Erwachsenen geniigt es, aufgeschnittene Zwiebeln auf dem
Nachttisch zu platzieren, um nachts besser Luft zu bekommen.

5. Schicht: Volksheilkunde

Seit Jahrhunderten erleichtert die Zwiebel den harten Alltag der
Menschen. Ob als schneller Helfer beim ersten Friihlingsschnupfen,
als Schleimldser bei Bronchitiden, als Bestandteil einer Friihstiicks-
suppe gegen Verstopfung oder als Starkung des Stoffwechsels nicht
nur beim Diabetiker, immer wird die Zwiebel entweder roh geges-
sen oder als Sirup oder Saft, Tee oder Tinktur eingenommen. /6/

Aufgrund ihrer Inhaltsstoffe richtet sich die Hauptwirkung der rohen

., Nichts kann bei
einer Bronchitis
den zdhen Schleim
in den Atemwegen

so gut losen wie ein

Zwiebelwickel . >

Tipp:

Wer sich fiir Zwiebelsocken, aber
auch Quarkhalswickel oder Nacken-
kompressen mit Meerrettich
interessiert, dem sei das sehr
praxisnahe Buch ,Wohltuende
Wickel” von Maya Thiiler

(ISBN 3-908539-01-3)

Lums Herz gewickelt".



Paracelsus war
der Uberzeugung,

dass Zwiebeln so viel wert sind

wie eine ganze Apotheke.

Zwiebel auf die Erkrankung der Atem- und Harnwege sowie auf
Darminfektionen, da sie Krankheitserreger einschlieBlich Wiirmer
ausleitet. Weiterhin senkt sie leicht den Blutdruck und den Blutzu-
ckerspiegel. Gekochte Zwiebeln haben eine regulierende Wirkung
auf den Magen- und Darmtrakt. /7/ Sie steigern den Appetit und
beugen altersbedingten GefaBveranderungen vor. Letztere Wirkung
ist zwar nicht ganz so stark wie beim Knoblauch, doch die Geruchs-
belastigung ist dafiir geringer. /8/

Am bekanntesten ist der Zwiebelsirup bei Husten: 1 — 3 klein ge-
schnittene Zwiebeln sowie Zucker oder Honig werden benétigt. In
einem GefaB wird eine Schicht gehackte Zwiebel mit einem Essloffel
Zucker bestreut, dann folgen Schicht um Schicht Zwiebeln und Zu-
cker. Alles eine Stunde oder langer zugedeckt ziehen lassen und den
entstandenen Sirup teeldffelweise dem Kranken verabreichen. Der
Sirup sollte taglich frisch bereitet werden. /9/ Dieser frische Zwie-
belsirup wirkt blutreinigend und bei allen Erkaltungskrankheiten,
sowie Verstopfung und allergischen Reaktionen der Atemwege. /4/
Zur Starkung des Immunsystems — sowohl zur Krankheits-
vorbeugung als auch zur begleitenden Therapie — empfiehlt
sich ein etwas abgewandelter Zwiebelsirup: Eine groBe
Zwiebel wird mit Anissamen, Honig und wenig Wasser zu
Sirup gekocht und die Fliissigkeit abgegossen und schluck-
weise getrunken. /10/

Alfred Vogel, der bekannte Schweizer Naturarzt, empfahl
seinen Patienten bei Verstopfung folgende Suppe zum
Friihstiick: ,,Frisch gemahlener, reiner Weizenschrot
wird morgens zur Suppe gekocht. Als Beilage dient eine
kleine, zerschnittene Zwiebel und eine zerdriickte Knob-
lauchzehe. Nach dem Kochen wird noch etwas fein ge-
schnittene Petersilie und ein Ldffel reines Olivendl bei-
gegeben. Dieses einfache Friihstiick hat schon manchen
von seiner Darmtrdgheit befreit. In hartndckigen Fillen
kann noch gemahlener Leinsamen oder Flohsamen bei-
gegeben werden.* ©

Auch bei Wasseransammlungen in Beinen und Bauch auf-
grund von Kreislauf- und Nierenerkrankungen kann die
Zwiebel Hilfe leisten. Eine dreitagige Zwiebelkur unter-
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stlitzt die Herz- und Nierentatigkeit, so dass das Wasser abgefiihrt
werden kann. Dazu miissen pro Tag 10 — 15 oder mehr mittelgroBe
Zwiebeln roh, gediinstet oder gebraten verzehrt werden, um eine
ausreichende Wirkung zu erzielen. /11/

6. Schicht: Inhaltsstoffe und Forschung

Neben dem Wasser- und dem Luftelement zeigt sich bei der Zwiebel
eine starke Beziehung zur Warme. Eine rohe Zwiebel brennt auf der
Zunge und beim Schneiden tranen die Augen. In der Natur ist Wérme
oft mit Prozessen verbunden, wo schwefelhaltige Stoffe aus der Tiefe
der Erde an die Oberflache treten. Vulkane oder schwefelhaltige Quel-
len oder das beim Verbrennen von Schwefel entstehende und ste-
chend riechende Schwefeldioxid zeigen die Warmeprozesse deutlich.
Im Korper werden diese Prozesse dem Stoffwechsel zugeordnet, des-
sen Verwandlungsvorgange sich vorrangig durch die Verdauung zei-
gen. Schwefelhaltige Pflanzen helfen oft, den Stoffwechsel anzure-
gen. Dabei sind die Lauchgewachse nicht die einzigen Pflanzen, die
Schwefelverbindungen enthalten. Senf macht Fleisch bekdmmlicher
oder Meerrettich erhitzt die Atemwege massiv. /12/

Der typische Zwiebelgeschmack entsteht also durch eine ganze Palet-
te von organischen Schwefelverbindungen, den Senfdlen. 1-5 % ihres
Trockengewichtes machen die nicht-proteinogenen schwefelhaltigen
Aminoséuren aus. Eine davon ist eine Vorstufe des stark riechenden
Allicins. Beim Zerschneiden der Zwiebel wird durch Zerstoren der
Zellen das Enzym Alliinase frei, welches die geruchlose Vorstufe in
das stark riechende und uns zu Trénen riihrende Allicin verwandelt.
Darum ist es sinnvoll, beim Zwiebelschneiden ein sehr scharfes Messer
zu verwenden, damit so wenige Zellen wie mdglich zerstort werden.
Allicin regt alle inneren Schleimhaute und Verdauungsdrii-
sen an. Damit verbessern sich die Magen-Darmfunktionen,
Leber, Galle und Bauchspeicheldriise werden unterstiitzt
und Nieren und Blase gestérkt. Gleichzeitig wirken die
Senfdle gegen Fremdbakterien, Viren und Pilze und stérken
eine gesunde Darmflora. Sie senken das Zusammenkleben
der Blutplattchen und verbessern damit die FlieBeigen-
schaften des Blutes. Sie wirken schleimldsend, fordern das
Abhusten, wirken entkrampfend und lindern Asthma. /13/

Zwiebel —

Ist sie zu stark,

ist der Krebs

zu schwach*”’



% M

Allium cepa ,,deckt ...
mehr Symptome der
gewohnlichen Erkdltung
ab als jedes
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andere Mittel ...*

Weitere Aminosauren, die in der Zwiebel und anderen Gemiisen
enthalten sind, sowie deren Aufgaben im Korper zeigt die folgende
Tabelle. /14/

Amino- | Aufgaben im Kérper Weitere Gemiise

saure

Cystin Bildung der roten Blutkdrperchen, | Schnitt- und Knoblauch,
Milchdriisen Rettiche, Kohlsorten

Porree, Knoblauch,
Rettiche, Meerrettich

Histidin | Glykogenbildung in der Leber

(= Zuckerstoffwechsel)
Bestandteil des Himoglobins und
der Spermien

Serin Reinigung der Schleimhaute, Porree, Knoblauch,
besonders der Lungen und Rettiche, Meerrettich,
Bronchien Riiben, Sellerie

Dariiber hinaus enthalten Zwiebeln etwa 10 % Kohlenhydrate, wes-
halb sie, besonders nach dem Braten, sii8 schmecken. Doch damit
nicht genug. Die kleinen Kraftpakete enthalten reichlich Vitamin C,
aber auch A, B-Vitamine und E, sowie die Minerale und Spurenele-
mente Kalium, Kalzium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Jod, Selen,
Zink und Mangan. Und die Zwiebel ist das Gemiise mit dem hdch-
sten Quercetingehalt! Das Flavonoid Quercetin steht sehr im Fokus
der Krebsforschung. Es scheint eine Feindschaft zwischen entarteten
Zellen und dem Quercetin zu herrschen. Quercetin verlangsamt das
Wachstum von Tumorzellen, die Metastasenbildung wird gehindert
und das Risiko, einen Tumor zu entwickeln, sinkt mit der Steigerung
des Zwiebelkonsums. Immer mehr Studien besonders in Italien und
den USA bestatigen diese Ergebnisse. Weitere Ergebnisse dieser Stu-
dien zeigen, dass der Cholesterinspiegel abnimmt, das Herzinfarkt-
risiko verringert sich, eine leichte Blutdrucksenkung tritt ein, die
Knochendichte erhoht sich und damit sinkt das Osteoporoserisiko,
Allergien verringern sich, da die Freisetzung von Histamin gehindert
wird und der Blutzucker wird gesenkt. /15/

7. Schicht: Homadopathie

JAllium cepa” — der lateinische Name der Kiichenzwiebel ist zu-
gleich auch der Name des homéopathischen Préparates. Die poten-
zierte Zwiebel steht leider nicht im homdopathischen Rampenlicht.
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Sie ist eine Arznei fiir die beginnende Erkaltung. Aber hier steht sie
in einer Reihe mit den groBen Akut- und Entziindungsmitteln wie
Aconitum, Belladonna, Ferrum phosphoricum oder Nux vomica. Der
Grund dafiir ist uns allen schon begegnet. Das Ahnlichkeitsprinzip
der Homdoopathie besagt, dass ein Mittel gegen die Symptome hilft,
die es am Gesunden erzeugt. Jedem haben beim Zwiebelschneiden
schon einmal die Augen getrant und die Nase lief oder man musste
niesen. Beginnt eine Erkaltung mit FlieBschnupfen, eventuell Au-
gentranen und Niesreiz, so ware der Einsatz von Allium cepa in der
Potenz D6 hilfreich. Auch bei Heuschnupfen mit dhnlichen Sym-
ptomen lohnt sich der Versuch, zumindest fiir die akuten Beschwer-
den. Kalte Luft verschlechtert das Befinden und der Schnupfen kann
die Atemwege abwarts zum Kehlkopf oder in die Bronchien wan-
dern. Der Husten reizt den Kehlkopf zu Schmerzen oder er treibt die
Tranen aus den Augen. /16/

Doch wenn der Ruf nach Pause bei einer Erkaltung ungehort ver-
hallte und der Schnupfen unterdriickt wurde, so kann sich ein chro-
nischer Schnupfen mit Bronchitis bilden. Und nach der nachsten un-
terdriickten Erkaltung gibt's den Hexenschuss! Auch dann ist Allium
cepa gefragt, um die Sekretbildung anzuregen und Bewegung in die
Verstockung zu bringen. Die Riickenverspannungen reagieren dann
gut auf eine parallele Einnahme von Magnesium phosphoricum D6,
dem SchiiBler Salz Nr. 7. /17/

Allium cepa ist ein sehr wirksames homdopathisches Akutmittel,
das einen festen Platz in der Hausapotheke haben sollte.

Im Zentrum

,,Wenn einen statt der Pest Grippewellen bedrohen, kann man
das Ubel — ganz im Sinne des Paracelsus — mit einer Knob-
lauch- oder Zwiebelkur abzuwenden oder die Beschwerden mit
diesen beiden Breitbandantibiotika aus der Kiiche zu lindern

versuchen.”?

|u

Die Schalen der Wunderknolle ,Zwiebel” sind nun gefallen. Es
bleibt aber noch die Frage nach den anderen Lauchgewachsen und
die Stellung der Zwiebel innerhalb dieser Familie.

Die Familie der Lauchgewdchse (Alliaceae) umfasst zirka 500 Arten,
wobei die bekanntesten Vertreter, ,die groBen Fiinf": die Zwiebel,
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der Knoblauch, der Porree, der Barlauch und der Schnittlauch sind.
Wichtigste Wirkstoffe aller Pflanzen dieser Gattung sind das anti-
biotische Allicin sowie das Flavonoid Quercetin. Die Senfdle und
Schwefelverbindungen machen sich auch bei den groBen Fiinf be-
merkbar. Sie werden bei erkalteten Zustanden eingesetzt, die zu Er-
warmung und Bewegung gebracht werden sollen. Das Spannende
ist, dass sie ihre Heilwirkung schon als Nahrungsmittel entfalten
und sie damit einfach anwendbar sind. Gleichzeitig unterstiitzen sie
noch die Verdauung und lindern diesbeziigliche Beschwerden. In
nachfolgender Tabelle sollen einmal die wichtigsten Wirkrichtungen
der fiinf Lauchgewachse zusammengefasst werden, um einen klei-
nen Uberblick zu vermitteln. /18/

Lauchgewéchs | Wirkrichtung

Zwiebel Schleimhaute der Atemwege, antibiotisch,
Einfluss auf Tumorzellen (hochster Quercetingehalt)

Knoblauch Einfluss auf FlieBeigenschaften des Blutes (héchster
Allicingehalt), Verringerung von Blutfetten und Blut-
druck (hoher Gehalt an Germanium, Mangan, Selen),
antibiotisch

Porree entwassernd, bei Blasenentziindung (hochster
Kampferolgehalt), ausleitend z. B. bei Gicht

Barlauch fordert Blutzirkulation, ,Verjiingungsmittel” (hochster
Vitamin C- und Eisengehalt), antibiotisch,
bei Darmpilzen als Begleittherapie

Schnittlauch starkend und aufbauend (héchster Kalzium- und
Magnesium-Gehalt), erhéht Widerstandkraft der
Schleimhaute von Augen, Ohren, Nase und Hals
(hochster Vitamin A-, B2-, B6- und E-Gehalt)
gegen Erschopfung (hoher Eisengehalt)

Die Lauchgewachse sind Heil-, Hilfs- und Nahrungsmittel, ja man
kann sogar sagen Genussmittel zugleich.

Die Schopfung bietet dem Menschen einen Reichtum an einfachen,
aber wirkungsvollen ,Arzneien im Kochtopf”. Doch nur was der
Mensch weiB, sieht er auch. So freuen wir uns auf das nachste Rihrei
mit frischem Schnittlauch, auf Knoblauchspaghetti und Porreeauf-
lauf und natiirlich auf echten, ungarischen Gulasch, schon scharf
und mit ganz viel Zwiebeln!

Die sieben Zwiebelschichten haben wir Haut fiir Haut entfernt.
Wir fanden in der Mitte keinen Kern. Aber stattdessen ent-
faltete sich vor uns eine auf der ganzen Welt bekannte,
in allen Klimazonen auBer vielleicht den Polargebie-
ten genutzte und finanziell fiir jeden erschwingliche
Pflanze mit groBer Kraft. So empfinden wir Dankbar-
keit, dass wir Menschen mit der Zwiebel eine einfache,
aber wirkungsvolle und alltagstaugliche Hilfe fiir scho-
ne und schwierige, fiir gesunde und kranke Tage besit-
zen dirfen.




Zitate:

1 Aggarwal, Dr. Bharat: Heilende Gewiirze, Narayana
Verlag GmbH, Kandern, 2014,
S.414

2 Grohmann, Gerbert: Die Pflanze, Salumed Verlag GmbH,
Berlin, 2013, S.333

3 Loser, Evemarie und Frank: Zwiebeln — Herkunft,
Anwendungen und Rezepte, Demmler Verlag, 2010,
5.72

4Kiinzle, Johann: Chrut und Unchrut, AT Verlag, Baden und
Miinchen, 2008, S.128

5 ebenda

6 Vogel, Alfred: Der kleine Doktor, Wilhelm Heyne Verlag,
Miinchen, 1994, S.36

7 Aggarwal, Dr. Bharat: Heilende Gewiirze, Narayana
Verlag GmbH, Kandern, 2014,
S.413

8 Vonarburg, Bruno: Homdotanik Band 2, Karl F. Haug
Verlag, Stuttgart, 2005, S.352

9 Rippe, Olaf, Madejsky, Margret: Die Kréuterkunde des
Paracelsus, AT Verlag, Baden und Miinchen, 2006,
S.208

Literatur:

/11 Held, Wolfgang: Alles ist Zahl, Verlag Freies
Geistesleben, Stuttgart, 2011

12/ Léser, Evemarie und Frank: Zwiebeln — Herkunft,
Anwendungen und Rezepte, Demmler Verlag, 2010

/31 Grohmann, Gerbert: Die Pflanze, Salumed Verlag
GmbH, Berlin, 2013

141 Meys, Sofie: Kostliche Zwiebelkiiche, pala-Verlag,
Darmstadt, 2003

Autorin: Dipl.-Ing. Anke Herrmann, Heilpraktikerin,
GroBschirma, 2015

Titelzeichnung: Uta Biischel, Schmiedeberg, 2015
Layout/Bildbearbeitung: CCP Kummer & Co. GmbH

© Foto:

Seite 2: Angela Montillon/Wikimedia Commons / CC-BY-
3.0;

Seite 3: Hervé Champollion/akg-images (Zwiebelernte);
Amy_fang - Fotolia.com; Gabriele Hanke (Zwiebeln)
Seite 4, 7-10, 12, 15 (Zwiebeltopf) Gabriele Hanke

Seite 6: Uta Biischel (Zeichnung), NHV Theophrastus
Seite 10/14: NHV (Hustensirup/ Lauchgesichter)

Seite 11/15: Ellen Franz

Seite 16: ramzi hachicho - Fotolia.com

Zeichnungen: Anke Herrmann Seiten 4, 5,7, 8,9, 11,12, 13
Der Text ist urheberechtlich geschiitzt.

15/ Thiiler, Maya: Wohltuende Wickel, Maya Thiiler Verlag,
Worb (CH), 2003

16/ Vogel, Alfred: Der kleine Doktor, Wilhelm Heyne
Verlag, Miinchen, 1994

I7/Autorenkollektiv: Heilpflanzen, Neuer Kaiser Verlag,
Klagenfurth, 2000

18/ Mayer, J. G., Uehleke, B., Saum, K.: Handbuch der
Klosterheilkunde, Verlag Zabert Sandmann GmbH,
Miinchen, 2002

19/ Rippe, 0., Madejsky, M.: Die Krauterkunde des
Paracelsus, AT Verlag, Baden und Miinchen, 2006

110/ Sonnenschmidt, Rosina: Endokrine Driisen, Narayana
Verlag GmbH, Kandern, 2010

111/ Naef, Ruedi: Friihlingszwiebeln - ein Gesundbrunnen,
aus Natur & Heilen 05/1989, Verlag Natur & Heilen,
Miinchen

112/ Sommer, Markus: Heilpflanzen, Verlag Freies
Geistesleben & Urachhaus GmbH, Stuttgart, 2011

113/ Miinzing-Ruef, I.: Kursbuch gesunde Ernahrung,
Wilhelm Heyne Verlag, Miinchen, 2000

14/ Sonnenschmidt, Rosina: Blut, Narayana Verlag GmbH,
Kandern, 2009

15/ Aggarwal, Dr. Bharat: Heilende Gewiirze, Narayana
Verlag GmbH, Kandern, 2014

116/ Vonarburg, Bruno: Homéotanik Band 2, Karl F. Haug
Verlag, Stuttgart, 2005

/171 Sonnenschmidt, Rosina: Die Sinnesorgane, Narayana
Verlag GmbH, Kandern, 2011

/181 SiBmuth, Astrid: Gesundkost nach dem
Zwiebelprinzip, aus Naturheilpraxis 4/2013, S.5-10,
Richard Pflaum Verlag GmbH & Co. KG, Miinchen,
2013

Herausgeber: NHV Theophrastus, Sitz Minchen,

VR-Nr. 16437, Steuer-Nr.: 143/223/81205

Vorstand: Konrad Jungnickel (1. Vorsitzender)

Kontakt: NHV Theophrastus, Organisationsbiiro,
Reichenhainer Str. 175, 09125 Chemnitz

Telefon +49 (0) 371 666 58 12, Fax +49 (0) 371 666 58 13,
orgbuero@nhv-theophrastus.de
www.nhv-theophrastus.de

Medien-Nr.: 02-15-0494

Stand: Februar 2015

Die Autorin sowie der Herausgeber ibernehmen keine Haftung fiir Schaden jedweder Art, die direkt oder indirekt bei der
Anwendung der hier vorgestellten Behandlungsmdglichkeiten entstehen konnen.



