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Uber Jahrhunderte war der Heil-Ziest eine viel geliebte
Heilpflanze, er galt als Allesheiler fiir unterschiedlichste
Beschwerden. Heute ist er aus dem Reigen der
Phytotherapeutika fast vollstandig verschwunden.
Zu Unrecht, findet Expertin Michaela Marx. Sie hat die
alten Zubereitungen fir uns neu interpretiert.

Typisch Heil-Ziest:
violette Lippenbli-
ten und langliche,
kreuzgegenstandi-
ge Blatter, die direkt
am vierkantigen
Stangel ansetzen




Michaela Marx ist Biologin, Heilpflanzenexpertin, Krauterpadagogin und leidenschaftliche
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Ethnobotanikerin. Altes Pflanzenwissen ins Heute zu (ibertragen, fasziniert sie besonders

chon in der Antike galt
die Betonie als Universal-
heilmittel: ,Von der Wund-
behandlung iiber Atem-
wegsbeschwerden bis hin zu
Magen-Darm- und Harnwegserkran-
kungen®, zihlt Michaela Marx die Heil-
spektren auf, die der hiibschen Wiesen-
pflanze mit den leuchtend violetten
Bliiten zugeschrieben wurden. Erste
Erwihnungen finden sich bereits bei
Dioskurides und Plinius dem Alteren.
SAuflerdem war sie iiber Jahrhunderte
eines der wichtigsten und bekanntesten
Schmerzmittel“, weiff die Biologin.

HEILKRAFT MIT TRADITION

Doch mit Beginn des 19. Jahrhun-
derts, als die Wissenschaft in der Lage
war, Einzelsubstanzen wie Morphin aus
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Pflanzen zu isolieren und daraus Pripa-
rate herzustellen, verschwand Betonica
officinalis, auch als Stachys officinalis
oder Heil-Ziest bekannt, aus dem Fo-
kus. Die Volksheilkunde nutzte sie je-
doch weiter, und heute setzen sich auch
wissenschaftliche Studien mit dem Lip-
penbliitler auseinander.

DIE MISCHUNG MACHT'S

Fur Ethnobotanikerin Michaela ist es
daher besonders spannend, die tradi-
tionellen Rezepte in die Moderne zu
tibersetzen. ,Frither gab es Pflanzen, die
bei 40 oder mehr unterschiedlichen In-
dikationen genutzt wurden. Heute sind
wir zielgerichteter unterwegs, doch wir
konnen aus den alten Zubereitungen
viel lernen.“ Denn wie so oft zeigt sich
auch beim Heil-Ziest, dass weniger eine

Einzelsubstanz, sondern vielmehr das
Stoffgemisch aus Gerb- und Bitterstof-
fen, itherischen Olen und Flavonoiden
fiir die postulierte Wirkung verantwort-
lich ist. Speziell zu nennen sind Rosma-
rin- und Kaffeesiure, Betanine, Cholin
und das Iridoidglykosid Harpagid, ein
schmerzwirksamer Stoff. Dank dieser
Kombi gilt das Kraut u.a. als entziin-
dungshemmend, adstringierend, stop-
fend, schleim- und krampflésend sowie
antioxidativ. Eine Uberdosierung kann
jedoch zu Verstopfung, Ubelkeit oder
Erbrechen fiithren. Und in der Schwan-
gerschaft sollte es nicht genutzt werden.

BEWAHRTE METHODEN

Doch nicht nur auf tberlieferte Rezep-
turen, auch auf aktuelle Zubereitungen
hat Michaela einen scharfen Blick: ,Ich
wehre mich gegen Methoden, die nichts
bringen oder gar gefihrlich sind. In
Kaltausziigen siedeln sich beispielsweise
schnell Keime an, da ist Hitze einfach
besser. Fiir hitzeempfindliche Wirkstof-
fe muss ich daher eine andere Auszugs-
art wihlen, z.B. eine Tinktur. Manche
Verfahren hingegen haben echte Vor-
teile: Ein Hochleistungsmixer bricht
die Zellen optimal auf. Und wenn ich
einem Heif$olextrake etwas 40%igen
Alkohol zugebe, erhalte ich zudem die
alkohol- und wasserloslichen Stoffe.

Ihr Wissen gibt die Heilpflanzenexper-
tin in Ausbildungen und Workshops
in ihrer Nahtour Akademie im nieder-
bayerischen Train weiter, zu der auch
ein Heilkrdutergarten gehort. Neben

KONTAKT

Nahtour Akademie, Michaela Marx,
Obere Dorfstral3e 2, 93358 Train,

Tel.: +49(0) 94 44/98 13 09, E-Mail:
post@nahtour.info, www.nahtour.info
Mehr Infos zu Workshops, Lehrgangen
und Ausbildungen mit Michaela Marx
auf ihrer Webseite. Die nachsten Aus-
bildungen beginnen im Marz 2027.

dem Heil-Ziest haben hier auch andere
Ziest-Arten ein Zuhause gefunden, wie
der Sumpf-, der Woll- und der Wald-
Ziest. Sie alle erfreuen mit ihren nektar-
reichen Bliiten die Insektenwelt, kon-
ne jedoch in puncto Heilkraft mit der
Echten Betonie nicht mithalten. Anders
in der Wildkriuterkiiche: Hier sind vor
allem die knollig verdickten Rhizome
von Knollen- und Sumpf-Ziest inter-
essant. Und der Wald-Ziest ist zwar als
stinkend verrufen, entwickelt aber bei
der Zubereitung ein feines, steinpilzihn-
liches Aroma. Giftig ist tibrigens keine
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der bekannten Arten, wobei Blitter und
Stingel der meisten Zieste aufgrund ih-
res hohen Bitter- und Gerbstoffgehalts
alles andere als ein Genuss sind. Die
hiibschen, nektarreichen Bliiten jedoch
schmecken fein. )

DANKE

Ein gro3es Dankeschon fir die
unkomplizierte Unterstiitzung nach
einem Hagelschaden geht an die
Raritaten Gartnerei und ihren Inhaber
Jan Kalivoda: www.garten-jan.de

ZUBEREITUNG:
1 Einzelne Blatter aufs Stévchen legen.

1 Wald-Ziest (S. sylvatica) wurde friiher
bei Krampfen, Nervositat und zur
Wundheilung eingesetzt. Frisch riecht er
modrig, eingelegt oder gebraten entwi-
ckelt er ein Pilzaroma. 2 Die verdickten
Rhizome des Knollen-Ziestes (S. affinis)
sind ein feines Gemuse und in der TCM
beliebt. 3 Bei Insektenstichen kdnnen
die Blatter des Woll-Ziestes (S. byzantina)
helfen. 4 Die Knollen des Sumpf-Ziestes
(S. palustris) sind nahrhaft, die Blatter
wurden bei Rheuma genutzt. 5 Der Heil-
Ziest (S. bzw. Betonica officinalis) wachst
gern auf Streuwiesen. 6 Stachys alboto-
mentosa ist eine mexikanische Ziest-Art.
7 Der Aufrechte Ziest (S. recta) kann u. a.
Entziindungen hemmen.

Betonien-Riucherung
bei Husten (nach Plinius dem Alteren)
ZUTATEN: eine Handvoll Betonienkraut, aulserdem:

ein Rducherstévchen oder eine Pfanne bzw. Réucher-
pfanne mit Kohlen

2 Da das Kraut friiher geraucht wurde, ist die Ver-
raucherung auf glithenden Kohlen authentisch.
Dann verbrennen die Blatter aber sehr schnell.
Besser ein Teelicht und ein Sieb nehmen.

3 Dazu getrocknetes Betonienkraut verwenden.

ANWENDUNG: 1- bis 2-mal téglich den Beto-
nienrauch inhalieren. Das Kraut wurde auch als
Tabakersatz geraucht.
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Hustenpillen aus

Heil-Ziest-Pulver
wirkend wohltuend und reizlindernd

ZUTATEN: 7 Handvoll Pulver aus getrocknetem
Heil-Ziest, 30 g Mandeln, etwas Honig

ZUBEREITUNG:

1 Fiir das Heil-Ziest-Pulver das bliihende Kraut
sorgsam trocknen lassen. Nach der Trockenzeit
zerkleinern, im Blitzhacker pulverisieren und in
Schraubgldsern aufbewahren.

2 Die Mandeln grob hacken, mit dem Pulver im
Morser verreiben oder im Mixer fein mahlen.

3 Das Pulver und den Honig vermischen, sodass
eine zdhe, Knete-dhnliche Masse entsteht.

4 Mit Teeloffeln abstechen. Mit den Handen erst

mittlere Kugeln formen, dann diinne Wiirste rollen.

In kleine Stiicke schneiden und Pillen drehen.

5 Die fertigen Pillen in Starke walzen und ggf. auch
in Starke gebettet lagern.

ANWENDUNG: 3-mal tdglich 1-2 Hustenpillen im
Mund zergehen lassen.

Inhalation mit Heil-Ziest
bei Husten und Halsschmerzen
ZUTATEN: bliihendes Ziestkraut, 2 EL Salz, 3 | heiBes Wasser

ZUBEREITUNG:
1 Das blithende Kraut klein schneiden.

2 Eine Handvoll geschnittenes Kraut in eine schwere Schiissel
oder einen Inhalator geben. Salz zufiigen.

3 Mit heiBem Wasser aufgieBen und den Dampf inhalieren.
Bei Verwendung einer Schiissel ein' Handtuch tiber den
Kopf legen. Vorsicht: Das Wasser sollte nicht zu

hei3 sein, da Verbrennungsgefahr besteht.

ANWENDUNG: 2- bis 3-mal taglich circa
10 Minuten inhalieren.

Betonien-Tee
nach Pseudo-
Apuleius (4. Jh.)
bei Magenschmerzen,
Brustschmerzen, Fieber

ZUTATEN: frisches oder getrocknetes
bliihendes Betonienkraut, 150 m/
heiles Wasser

ZUBEREITUNG:

1 Frisches oder getrocknetes
blihendes Kraut (2 bzw. 1 Dreifin-
gergabe) grob zerkleinern und mit
heiBem Wasser tiberbrihen.

2 Zugedeckt 8 Minuten ziehen las-
sen. Kraut absieben, warm trinken.

ANWENDUNG: 2-3 Tassen am Tag
trinken. Bei Augenerkrankungen
erst den Tee trinken, danach die
abgesiebten Blatter auf die Augen
legen. Die Auflage kann auch Gicht-
schmerzen lindern.
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Betonien-Essig

zur auBBeren Anwendung bei
Wunden, bei Zahn- und Kopf-
schmerzen; kann auch kulinarisch
genutzt werden

ZUTATEN: 7 Handvoll bliihendes Ziestkraut,
300 ml weil3er Balsamico-Essig

ZUBEREITUNG:

1 Das bliihende Kraut in eine Flasche mit
weitem Hals geben.

2 Mit Balsamico auffiillen. 2 Wochen an
einem kuhlen Platz ziehen lassen

3 Kraut entfernen, den Essig in eine sterile
Flasche fullen und kiihl aufbewahren.
ANWENDUNG: Bei Bedarf 3-mal taglich
einen Teeloffel zur Mundsplilung oder als
Kompresse bei Schmerzen auBerlich.

== AR . 1

Betonien-Heilwein nach

Tabernaemontanus

bei Magen-Darm-Problemen,
Verstopfung, Zahnschmerzen,
Bauchkrampfen und Gicht
ZUTATEN: ein Strauf3 bliihendes Betonien-
kraut, 300 ml Weilwein, 2 EL Honig

ZUBEREITUNG:
1 Das bliihende Kraut klein schneiden.

2 In einem Topf mit dem Weillwein und
dem Honig vermischen, aufkochen und
circa 10 Minuten kocheln lassen.

3 Abseihen, in sterile Flaschen abfillen.

ANWENDUNG: Bei Bedarf 2-3 Likorglds-
chen pro Tag zu sich nehmen.

Betonienbliiten-Gelee nach Tabernaemontanus

kann Nerven, Herz und Magen starken
ZUTATEN: 2 EL ausgezupfte Betonienbliiten, 200 ml Wasser oder WeilSwein, 200 g Gelierzucker 1:1

ZUBEREITUNG:

1 Die Bliten im WeiBwein oder Wasser tiber Nacht ziehen lassen.

2 Die Blitenflussigkeit durchmixen. Gut mit dem Gelierzucker vermischen, kurz aufkochen

und dann absieben.

3 Das Gelee in sterile kleine Glaser fullen.

ANWENDUNG: Bei Bedarf 3-mal téglich 1 TL des Gelees einnehmen oder als Genuss aufs

Brot streichen.

Betonien-Gel - modern

interpretiert

bei Schmerzen, Verstauchungen,
Wunden und Briichen

ZUTATEN: 6 EL bliihendes Betonienkraut,
110 ml Alkohol (40 %) und 100 ml Ol fiir die
Tinktur und den Olauszug, 100 ml Wasser,
2,5 g Xanthan, 5 g Aloe-vera-Gel

ZUBEREITUNG:

1 Fir die Tinktur 2 EL blihendes Beto-
nienkraut in etwa 100 ml Alkohol (40 %)
Uber 3 Wochen ausziehen lassen. Dabei
taglich schitteln. Dann absieben und in
kleine Flaschen fullen.

2 Fir das Betoniendl einen HeiR6lauszug
herstellen: 2 EL bliihendes Kraut, 100 ml
Ol und 10 ml Alkohol im Mixer mixen.
Aufkochen, 5 Minuten kdcheln lassen.
Kurz abkiihlen lassen, dann absieben.

3 Fiir die Gel-Zubereitung aus 2 EL Kraut
und 100 ml Wasser einen intensiven
Dekokt ansetzen. Etwa 10 Minuten ab-
gedeckt kécheln lassen. Dann absieben,
dabei das Kraut gut ausdriicken.

4 62 g des warmen Dekokts mit 10 g der
Tinktur verrihren.

58,5 g Olauszug mit 2,5 g Xantan
verrlhren. Kréftig durchmischen, bis
keine Klimpchen mehr zu sehen sind.
Zusammen mit 5 g Aloe-vera-Gel in die
Flissigkeit rihren. Gut vermischen - das
Gel sollte sehr homogen sein. Dann das
Gel in Tiegel fullen.

ANWENDUNG: Das Gel mit einem
Spatel auf den schmerzenden Stellen
verteilen. Etwa 1 Stunde einziehen
lassen, mit warmen Wasser abwaschen.
Als Kompresse bei Schmerzen duBerlich
3-mal tédglich frisch auflegen.
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