GESUNDHEITSECKE Heuschnupfen vorbeugen

Schwarzkiimmeldl gegen Allergien

Bald bliihen wieder die Graser, die
Pollen fliegen und machen Allergi-
kern zu schaffen. Wer dieser Zeit
nicht tatenlos entgegensehen will,
bereitet sich am besten jetzt schon
darauf vor. Schwarzkiimmel6l er-
freut sich zunehmender Beliebtheit
als vorbeugende Nahrungsergan-
zung, deren unterstiitzende Wir-
kung bei Allergien sich zunehmend
auch in medizinischen Studien
zeigt.

Schwarzkiimmel (lateinisch Nigella sa-
tiva) ist eine Gewlirzpflanze, welche in
Stideuropa, Nordafrika und im Orient
beheimatet ist und bereits in der Bibel
erwiahnt wird. Die Samen finden ihre
Verwendung als Gewiirz, bekannt in
orientalischen Fladenbroten, sowie als

Wenige Studien

Bis heute wurden nur wenige Studien
zur Wirkung von Schwarzkiimmel
durchgefiihrt. Untersuchungen haben
jedoch inzwischen die giinstige Wir-
kung auf allergische Prozesse aufge-
zeigt.

Eine Auswertung* von klinischen Stu-
dien durch die Humboldt-Universitat,
Berlin aus dem Jahre 2003 unter-
suchte die Wirkung von Schwarzkiim-
meldl auf das subjektive Empfinden
von Allergiepatienten. Sie kommt zum
Schluss, dass die Einnahme von
Schwarzkiimmeldl eine wirksame Un-
terstiitzung in der Behandlung von
Allergien ist. Die Studienteilnehmer
bewerteten ihre allergischen Symp-
tome als verbessert. BI

* Phytotherapy Research 2003, Volume 17,
Issue 10, p. 1209 - 1214.

traditionelles Heilmittel bei Magenbe-
schwerden und Entziindungen. In den
letzten Jahren wurde der Schwarzkiim-
mel als natiirliche Unterstiitzung bei
Allergien wiederentdeckt.

Das Geheimnis steckt im Ol

Die kleinen, schwarzen Samen ent-
halten circa 30 Prozent fettes Ol sowie
ein étherisches Ol, das fiir den wiirzig
aromatischen Geschmack verantwort-
lich ist. Das fette Ol besteht aus einem
aussergewdhnlich hohen Anteil von
mehr als 50 Prozent der hochwertigen
Fettsdure Linolsdure. Diese kann vom
Korper nicht selbst hergestellt werden
und muss iiber die Nahrung oder als
Nahrungsergidnzung zugefiihrt werden.
Das étherische Ol enthilt die fiir die ent-
ziindungshemmende und antiallergische
Wirkung verantwortlichen Komponen-
ten (Nigellon, Thymochinon).

Vielfache Wirkungen auf Allergien

Zur unterstiitzenden Wirkung bei All-
ergien tragen sowohl die Fettsduren als
auch Komponenten des #dtherischen Ols
bei. Ungesittigte Fettsduren spielen eine
zentrale Rolle in der Immunabwehr.
Uber die Bildung von regulierenden
Substanzen kann die iiberschiessende
Immunreaktion bei Allergikern wieder
ins Gleichgewicht gebracht werden.

Die Komponenten des &therischen
Ols greifen direkt in den allergischen
Prozess ein und wirken antiallergisch
(Nigellon) und entziindungshemmend
(Thymochinon). Das Zusammenspiel
mehrerer Wirkstoffe mit unterschied-
lichen Angriffspunkten ist typisch fiir
pflanzliche Préparate und ihre gute Ver-
traglichkeit.

Schwarzkiimmeldl kann in Form von
Kapseln oder als Ol eingenommen wer-

den. Kapseln enthalten in der Regel
500mg Schwarzkiimmeldl und einen
kleinen Anteil Vitamin E zur Stabilisie-
rung. Das Ol hat einen aromatisch wiir-
zigen Geschmack. Die empfohlene Dosie-
rung besteht aus dreimal tdglich ein bis
zwei Kapseln bzw. zehn bis 25 Tropfen.
Zur Vorbeugung bei Heuschnupfen be-
ginnt die Einnahme sechs bis acht Wo-
chen vor der Pollensaison und sollte bis
zu deren Ende fortgesetzt werden.
Schwarzkiimmeldl ist auch fiir Kinder
geeignet.
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Nahrungsergdanzung

Die Unterscheidung zwischen Nah-
rungserganzung und Heilmittel hat
primar rechtliche Bedeutung. Bei
Heilmitteln muss die Wirksamkeit in
aufwendigen und teuren klinischen
Studien nachgewiesen werden. Die
Zulassung erfolgt danach fiir genau
definierte Erkrankungen und jede Pa-
ckung enthélt eine ausfiihrliche Pa-
ckungsbeilage.
Nahrungserganzungsmittel enthalten
Vitamine, Mineralstoffe oder andere
Néhrstoffe in konzentrierter Form und
dienen zur gezielten Ergédnzung der
Nahrung. Mégliche Heilwirkungen
stammen aus traditioneller Anwen-
dung oder Erfahrungsberichten, diir-
fen jedoch nicht angepriesen werden.
Daher enthalten sie keine Packungs-
beilage, einzig eine Einnahmeem-
pfehlung ist erlaubt. Schwarzkiim-
meldl enthélt einen hohen Anteil un-
gesattigter Fettsduren und ist in der
Schweiz somit als Nahrungsergén-
zungsmittel zugelassen. BI






