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Gesundheit aus der Natur

Pilze sind nicht nur eine kulinarische Delikatesse - einige von ihnen sind weit mehr:Sie sind gesund
und forderlich fur unsere Gesundheit. Vitalpilze sind in der Traditionellen Chinesischen Medizin seit
Jahrtausenden bewahrt und finden auch bei uns immer mehr Anhanger.

Pilze spriessen fast iiberall und immer,
auchim Winter. Siewachseninder Erde,
auf Baumen oder auf abgestorbenem,
organischem Gewebe. Pilze wachsen
auch im Dunkeln, denn sie sind nicht
auf das Sonnenlicht angewiesen. Mit
ihrem grossen Anpassungstalent er-
héhen sie ihre Uberlebenschancen. Sie
gehoren zu den kleinsten und zugleich
auch zu den grossten Lebewesen. Es
gibt schatzungsweise etwa 1,5 Milli-
onen Pilzarten, zahlt man nebst den
Grosspilzen auch die Mikropilze dazu.
Etwa 250 davon gehoéren zu den Vital-
pilzen, auch Medizinalpilze oder Heil-
pilze genannt. Ihnen schreibt die Tradi-
tionelle Chinesische Medizin, und auch
immer mehr die Schulmedizin, eine ge-
sundheitsférdernde und vitalisierende
Wirkung zu.

Weder Pflanzen noch Tiere

Pilze sind eine ganz besondere Lebens-
form, denn sie gehdren weder zum
Reich der Pflanzen noch zu den Tieren.
Lange Zeit wurden Pilze irrtiimlicher
weise den Pflanzen zugeordnet, bis Bo
taniker entdeckten, dasssie eine eigene
Gruppe von Organismen bilden. Im Ge
gensatz zu Pflanzen besitzen Pilze kein
Blattgriin (Chlorophyll) und betreiben
keine Photosynthese. Ihr Stoffwechsel
gleicht eher dem von Tieren, da sie sich
wie Tiere von organischen Nahrstof-
fen ihrer Umgebung erndhren und so
genannte Chemosynthese betreiben.
Was sie jedoch von Tieren unterschei-
det ist ihr Zellaufbau. Kurzum: Pilze
sind einfach Pilze! Um daraus Speisen
zuzubereiten oder medizinische Pro-

dukte herzustellen wird hauptsach-
lich der sichtbare Fruchtkorper eines
Pilzes geerntet. Der eigentliche Pilz ist
jedoch ein meist unsichtbares, mikro-
skopisch feines Geflecht, das im Un-
tergrund oder bei Baumpilzen im Holz
lebt und Myzel genannt wird. Pilzmy-
zele konnen eine Grosse von lber ei-
nem Quadratkilometer und ein hohes
Alter erreichen.

Pilze sind gesund

Pilze schmecken nicht nur gut, sie
sind auch gesund: Pilze sind reich an
Eiweiss, wertvollen Vitaminen (Vita-
min D, B-Komplex), Spurenelementen
(Zink, Kupfer, Selen) sowie Mineral-
stoffen. Sie sind ballaststoffreich und
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enthalten viele sekundiare Pflanzen-
stoffe. Dariiber hinaus sind Pilze sehr
kalorienarm, da sie zu 90% aus Wasser
bestehen.

Viele Pilze sind fiir den Menschen un-
geniessbar, einige auch giftig. Andere
wiederum enthalten neben den wert-
vollen Nahrstoffen auch Substanzen,
welche fiir den Menschen gesundheits-
fordernd und vitalisierend sein kon-

«Pilze enthalten bioaktive
Substanzen, welche die
Gesundheit fordern konnen»

nen. Die Inhaltsstoffe, welchen diese
Wirkung nachgesagt wird, sind vor
allem Vitamine und Spurenelemente,
essentielle Aminosduren, hochwertige
Polysaccharide (Mehrfachzucker) so-
wie spezielle bioaktive Stoffe.

Der Einsatz von Medizinalpilzen

In Asien sind Vitalpilze seit Jahrtausen-
den ein fester Bestandteil der Traditi-
onellen Chinesischen Medizin (TCM).
Auch im alten Europa setzten einst

«Vitalpilze sind in der Traditi-
onellen Chinesischen Medizin
seit Jahrtausenden bewahrt»

Nonnen und Moénche auf die heilende
Kraft der Pilze. Das Wissen ging jedoch
iiber die Jahre verloren.

Heute findet die Pilzheilkunde lang-
sam wieder Einzug bei uns und weckt
das Interesse der Wissenschaft. Nach
wie vor stammen die meisten Studien

zu gesundheitsforderlichen Wirkun-
gen von Medizinalpilzen aus dem fer-
nen Osten. Auch die westliche Medizin
hat mittlerweile begonnen, die the-
rapeutische Wirksamkeit von Pilzen
zu untersuchen. Es finden sich unter
anderem Studien zum Einsatz von Me-
dizinalpilzen bei Krebserkrankungen
und zur Immunstimulierung. Doch
noch steckt die Datenlage der westli-
chen Medizin liber die Wirkungen von
Medizinalpilzen in den Kinderschuhen,
einige Ausnahmen ausgeschlossen: Zu
ihnen gehort das Antibiotikum Penicil-
lin, welches aus Pilzen gewonnen wird
oder ein Maitake-Extrakt, welcher in
Japan zur Krebstherapie zugelassen ist.

Vitalpilze und ihre Anwendung

Von den ca. 250 Vitalpilzen sind bis
jetzt etwa zwolf Pilze in Hinblick auf
ihre gesundheitsfordernde Wirkung
erforscht und werden von der moder-
nen Mykotherapie zur Behandlung ver-
schiedenster Beschwerden eingesetzt.
Mykotherapie beschreibt die Anwen-
dung von Pilzen zu praventiven oder
therapeutischen Zwecken im Sinne
der Gesundheitsforderung. Zu diesen
Vitalpilzen gehoren der Shiitake, Aga-
ricus und Maitake.

Shiitake

Der Shiitake wird auch als «Kénig der
Pilze» bezeichnet. Er wird in der asia-
tischen Kiiche sehr oft eingesetzt und
ist aufgrund seines wiirzigen Aromas
nach dem Champignon der am haufigs-
ten verzehrte Speisepilz weltweit. Der
Shiitake enthdlt bemerkens-

werte Mengen Protein,
Zink und Kalium. Fast
14% seiner Trocken-
masse besteht aus
ungesattigten Ami-
nosduren wie zum
Beispiel «Eritade-
nin» und eristreich
an so genannten
Polysacchariden
(Mehrfachzucker,
z.B. Lentinan). Die
Wirkung des Stoffes
Lentinan wurde in zahl-

reichen klinischen Studien erforscht
und wird unterdessen in Japan und
teilweise den USA zur Starkung des
Immunsystems und zur begleitenden
Behandlung bei Krebstherapien sowie
zur Abschwichung der Nebenwirkun-
gen von Chemotherapie eingesetzt. In
sehr seltenen Fillen kann der Verzehr
von Shiitake Pilzen aufgrund ihres ho-
hen Lentinan-Gehalts zu unerwiinsch-
ten Nebenwirkungen fiihren, die in der
Medizin als «Shiitake-Dermatitis» be-
kannt sind und sich in Form von aller-
gischen Hautreaktionen dussern.

Die Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM) setzt Shiitake bei diversen Be-
schwerden ein wie etwa bei Erkaltung,
zur Starkung des Immunsystems, zur
Regulation des Fettstoffwechsels so-
wie zur Unterstiitzung bei rheumati-
schen Erkrankungen.

Agaricus

Der aus dem Brasilianischen Urwald
stammende Agaricus, auch Mandelpilz
oder Sonnenpilz genannt (lateinisch
Agaricus brasiliensis), zog das Inter-
esse der Wissenschaft auf sich, nach-
dem japanische Forscher vor 40 Jahren
feststellten, dass in der Wachstums-
umgebung dieses Pilzes bei der Bevol-
kerung fast keine Alterserkrankungen
und Krebs auftraten.

Die Traditionelle Chinesische Medi-
zin setzt den Agaricus vor allem zur
Starkung der Abwehrkrafte, zur Be-
handlung von Hauterkrankungen und
Allergien, zur Verbesserung der Darm-
funktionen sowie zur Blutdruckregu-
lation ein.
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Maitake

Maitake, bei uns auch Klapper-
schwamm genannt, ist ein beliebter
Speisepilz. Sein Name bedeutet auf
Japanisch so viel wie «tanzender Pilz».
Der Legende nach fiihrten Pilzsammler
in Japan einst Freudentdnze auf, wenn
sie auf einen der seltenen Maitake ge-
stossen sind, denn sein Gewicht wur-
de in Silber aufgewogen. Unterdessen
wird der Maitake in vielen Landern
weltweitkultiviert. Maitakeistreichan
Mineralstoffen, Spurenelementen, Pro-
vitamin D

und Polysacchariden. Bisher gibt es vor
allem japanische Studien, welche sich
auf bioaktive Inhaltsstoffe des Mai-
take und seine gesundheitsforderliche
Wirkung konzentrieren.

Die Traditionelle Chinesische Medizin
verabreicht Maitake-Extrakte haupt-
sachlich zur Gewichtsregulierung,
Blutdruckregulierung, zur Starkung
des Immunsystems und zur Unterstiit-
zung von Leber, Galle und Knochen (v.a.
Osteoporose).

Wunderpilze?

Medizinalpilze sollten trotz ihres oft
beworbenen vielfiltigen Wirkungs-
spektrums nicht als mystisch behaf-
tete Wundermittel angesehen werden.
Versprochene «heilende Wirkungen»
von unlauteren Therapieanbietern
etwa bei Krebs, Aids, Tinnitus, Mi-
grane etc. sollten mit grosser Skepsis
genossen werden, solange fiir diese
Anwendungen keine hinreichend wis-

senschaftlich belegte Basis besteht.
Die Begriffe Vitalpilze, Medizinalpilze
und Heilpilze werden haufig synonym
verwendet. Da der Ausdruck «Heilpil-
ze» allzu oft mit esoterischen Ansich-
ten verkniipft wird, haben sich in der
wissenschaftlich anspruchsvollen Na-
turheilkunde die Begriffe Medizinal-
pilze und Mykotherapie durchgesetzt.
Die Begriffe Mykotherapie oder Myko-
therapeut sind in der Schweiz nicht ge-
schiitzt, weshalb Vorsicht geboten ist
bei Vitalpilztherapie-Anbietern.

Pilzpulver oder Pilzextrakt?

Vitalpilze kommen in diver-
sen Darreichungsformen
daher. Frisch oder ge-
trocknet, als Pulver
oder Extrakt, in
Form von Kapseln
— oder Tabletten. Die
Zubereitungsart hat
einen grossen Einfluss
auf die Bestandteile und
Wirkungen des Endproduktes.
Jetzt mag man denken, dass man ja
genauso gut einfach die Medizinalpil-
ze als Gericht verzehren konnte. Dem
ist nicht so, denn die besonders wich-
tigen bioaktiven Wirkstoffe wie etwa
die Polysaccharide sind im Pilz in
ein Chitingeriist eingebettet, das der
menschliche Organismus nur unzu-
reichend aufschliessen kann. Uber ein
Extraktionsverfahren gelingt es, die
wichtigen Inhaltsstoffe in hoher Kon-
zentration zu gewinnen und fiir den
Menschen leicht verfiigbar zu machen.
Grundsatzlich gilt:

e Pilzpulver enthalt alle Bestandteile
des getrockneten und gemahlenen
Pilzes inklusive den wertvollen Vi-
taminen, Aminosiauren, Mineralien
und Spurenelementen. Es eignet sich
vor allem zur ganzheitlichen Ge-
sundheitsvorsorge.

e Pilzextrakt hingegen enthalt alle
wasserloslichen Bestandteile des
Pilzes, insbesondere die wichtigsten
bioaktiven Inhaltsstoffe wie etwa
Polysaccharide. Bei der Dosierung
sollte man sich strikt an die Produkt-
angaben halten, denn Pilzextrakt ist
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im Schnitt etwa 20 Mal konzentrier-
ter wie Pilzpulver.

Beim Kauf von Vitalpilzen ist Vorsicht
geboten, besonders im Internet. Denn
nicht alle Medizinalpilze sind in der
Schweiz uneingeschrankt verkehrs-
fahig, gewisse (wie etwa der Reishi)
bediirfen einer Bewilligung des Bun-
desamtes fiir Gesundheit, weshalb sie
nur Uber offizielle Verkaufspunkte wie
etwa lhre swidro Drogerie bezogen
werden sollten.

Massgebend fiir die gesundheitsfor-
dernde und vitalisierende Wirkung
der Pilze sind ihre Qualitit und die
Anbauart. Denn Pilze neigen dazu, Pes-
tizide leicht aufzunehmen, weshalb ein
kontrollierter biologischer Anbau mit
garantierter Pestizidfreiheit wichtig
ist. Am besten kaufen Sie Vitalpilz-
Produkte in Ihrer swidro Drogerie, um
Qualitatsprodukte aus zertifiziertem
Bioanbau zu erhalten.
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Vitalpilze

Vitalpilze sind Nahrungsmittel vol-
ler wertvoller Inhaltsstoffe. Sie sind

sehr nahrhaft und dabei kalorienarm.
Vitalpilze werden seit tausenden von
Jahren in Asien geschitzt. Sie sind

durch ihre Eigenschaften eine ideale
Ergdnzung der taglichen Erndhrung.

Nutzen Sie die Vielfalt der Pilze fir
lhr Wohlbefinden.






