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Sie beil3t und brennt ganz schauder haft, doch hat sie auch
geheime Kraft —die Brennnessel

Schon beim Schreiben des Wortes,, Brennnessel“ schaudere ich. Und das nicht nur wegen der drei ,,n",
die die neue Rechtschreibung verlangt, sondern aus schmerzlicher Erinnerung an ein ,,in die Nesseln
setzen“. Eine Berlhrung der Brennhaare, die an Sténgel und Bléattern sitzen [1], ist wie jeder weil3 eine
sehr unangenehme korperliche Erfahrung. Auf derartige Situationen im Ubertragenen Sinn bezieht sich
diese Redensart.
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Brennnessel gewéchse (Urticaceae) findet man weltweit in milden, geméidigten Klimaregionen [2]. Das
bluhende Kraut wird im Juni oder Juli geerntet, wobei man darauf achten muss, dass verhol zte Stangel
und entféarbte Blétter nicht mitgeerntet werden. [3]. Beim Pfllicken von Wildkréutern gibt es einige Dinge
zu beachten, hier zundchst nur so viel: Bitte denken Sie daran, die Pflanze niemals mit der Wurzel aus der
Erde zu reif3en und immer einen Teil des Sténgels stehen zu lassen, damit neue Pflanzen nachwachsen
kénnen [4].

Und wie vermeidet man beim Pfllicken das Brennen bzw. wie ,,verbrenne” ich mir beim Essen nicht den
Mund an der Brennnessel (Urtica L.)? Die obersten, jlingsten Blétter brennen noch nicht. Am besten
nahert man sich den Brennnesselbléttern von unten oder mit Gummihandschuhen und schneidet die
Blétter oder Bliten mit einem Messer oder einer Schere ab. Um eventuell vorhandene Brennhaare zu
entfernen, walzt man die Blétter mit einer Glasflasche oder Ahnlichem auf einem Schneidebrett oder
blanchiert die gewaschenen Blétter kurz in kochendem Wasser [1, 3].

Naturheilkundliche Anwendungsgebiete und Wirkungen

o
e A

Die volksmedizinische Nutzung der Brennnessel geht bisins Altertum zurtick. Sowohl Blétter und
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Wurzel als auch Frichte bzw. Samen finden Verwendung. Bekannt ist vor allem der Einsatz der
Brennnesselblétter in Tees bzw. Teemischungen (2-4 g bis zu 3 Mal taglich), die aufgrund ihrer
wassertreibenden (diuretischen) Wirkung bel Harnwegsbeschwerden Bestandteil der
Durchspulungstherapie sind [3]. Aul3erdem unterstiitzt Brennnesseltee die Behandlung von
Flussigkeitsansammlungen oder ,, schweren Beinen und gehdrt mit seinen aktivierenden, ausleitenden
Eigenschaften zur naturheilkundlichen Basistherapie zahlreicher Erkrankungen (z.B.

Stoffwechsel stdrungen, rheumatische, allergische Erkrankungen).

Brennnessel zubereitungen aus Bléattern (Brennnessel mus), Extrakte der Wurzel oder ein Tonikum aus den
fetten Olen der Frichte konnen innerlich bzw. duRerlich angewendet antientziindlich und
schmerzlindernd bei verschiedenartigen rheumatischen oder entztindlichen Beschwerden wirken [3, 5].
Besonders die Wurzel wird héaufig zur Linderung von Beschwerden im Bereich der ableitenden Harnwege
bei vergrofRerter Prostata (= Hyperplasie) eingesetzt [6, 7].

Aufgrund der zahlreichen sekundéren Pflanzenstoffe besitzt die Brennnessel neben anti-entztindlichen
auch antioxidative und antimikrobielle Eigenschaften [2], weshalb sie eine interessante Arzneipflanze fir
die Krebsforschung darstellt. Mittlerweile gibt es auf diesem Gebiet einige Zellstudien, die eine
potentielle Unterstiitzung im Kampf gegen Krebs bestétigen [8, 9]. Doch die Forschung steht hier noch
am Anfang und die Ergebnisse sind noch nicht auf den Menschen Ubertragbar. Eine gewisse vor Krebs
schiitzende Wirkung scheint allerdings durchaus gegeben zu sein [1].

Ernahrung

Brennnesseln enthalten nicht nur viele sekundére Pflanzenstoffe, sondern auch eine Fulle an Vitaminen,
Mineralstoffen und Aminosauren [2]. Besonders hohe Werte weist die Pflanze bei Vitamin C und Eisen
auf [10]. Vor allem Letzterem verdankte die Brennnessel wahrscheinlich ihren traditionellen Einsatz bei
Anamie (Blutarmut) bzw. zur allgemeinen Kraftigung [11].
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Die Brennnessel ist eine alte Gemiisepflanze, die hauptsachlich wie Spinat (z.B. mit Zwiebeln,
Knoblauch, Muskat und Rahm) zubereitet wird. Ihr Grundgeschmack wird als spinatartig, aber viel
aromatischer und wirziger as dieser beschrieben [1]. Auch Brennnessel suppe ist durchaus bekannt.
Darlber hinaus eignet sich das Kraut auch sehr gut a's Fullung fir Pastaspezialitdten wie Lasagne oder
herzhafte Strudel oder Quiches. Ebenso beliebt sind Wildkrautersalate und -pestos, die neben anderen
Krautern auch Brennnessel enthalten. Die Pflanze wurde friher sogar als Ersatz fir Lab bei der
Kéaseherstellung sowie — wegen ihrer antimikrobiellen Eigenschaften — zur Konservierung von
Lebensmitteln eingesetzt [11]. Auch die Samenkorner der Brennnessel werden gern verzehrt,

bei spielsweise a's nussige Beigabe im Frihstlicksmisli. Freuen Sie sich bereits auf einen der nachsten
Blogartikel, in dem wir Ihnen leckere Wildkréuterrezepte vorstellen.
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