LZitronenol auf dem Schneidbrett
aromatisiert Krauter*

TA-FORUM GESUNDHEIT Die Aromatherapie mit all thren Moglichkeiten wurde im Krankenhaus Apolda vorgestellt

Vou Inco Grase

Die traditionellen Naturheilver-
fahren mit ganzheitlichem An-
salz — Korper, Geisl, Secle - ha-
ben es gegen die wissenschaftli-
che Schulmedizin nicht leicht,
auch wenn es seit einigen Jahren
erste, zaghafte Anniherungsver-
suche gibl. Umso lobenswerler
ist, dass im Robert-Koch-Kran-
kenhaus Apolda die Aromathe-
rapie, die aul der Anwendung
naturreiner ftherischer Ole be-
ruhl, cinen festen Plalz im The-
rapiekonzept  hat.  Annabelle
Colman und Nicole Fischer, die
Aromalologinnen aus dem Ro-
bert-Koch-Krankenhaus  Apol
da, stellten beim TA-Forum Ge-
sundheil die natiirliche Aroma-
therapie vor und beantworteten
die Fragen der Zuhbrer.

Werden die Ole aus den ent-
sprechenden Pflanzen heraus-
gepresst?

MNein, sie werden meist durch die
Wasserdampfdestillation  der
Blitten, Blitter, Samen und
Wurzeln gewonnen. Allerdings
ist der Aufwand teilweise sehr
hoch - [iir cinen Liler étheri-
sches Hosenidl braucht man
rund 5000 Kilogramm Rosen-
bliiten. Durch ist das Ol dann
auch entsprechend teuer. Als
Nebenprodukt entstehen dabei
die Hydrolate, besser bekannt
als Pflanzen- oder Bliitenwasser.

Einige Ole werden kaltgepresst,
etwa Zitrusschalenfriichte wie
Zitrone, Grapelruit oder Oran-
ge. Fiir einen Liter Zitronendl
brauchl man 200 Kilogramm
Zitronenschalen.

Wirken diese Ole nur durch
ihren Duft?
Nein. Nalurreines therisches
(31 enthiilt eine Vielzahl von In
haltsstoffen — im Rosenél bei-
spielsweise kinnen 400 ver-
schiedene Stoffe nachgewiesen
woerden. daraus ergibl sich das
gﬂﬂe Wirkungsspektrum der
le. Es wirkt zum einen kijrper-
lich, etwa gegen Baklerien, Vi-
ren oder Pilze, schmerzlindernd
oder entkrampfend, entziin-
dungshemmend oder pllegend.
Es wirkt aber auch psychisch, al-
so  anlidepressiv, beruhigend,
angst- und stressliisend, aufhel-
lend, konzentrationsftrdernd,
inspirierend oder auch trisstend.

Wo werden die Ole eingeseizt?
Rei Waschungen und zur Raum
beduftung, zur Mundpflege und
#ur Dekubitusprophylaxe und
7ur Hautpflepe. Da einige Ole
sehr stark wirken, sollte man
sich vor der Anwendung gut in-
formieren. Zum Waschen sollte
Plellerminze zum Beispiel nichl
am ganzen Kirper eingesetzt
werden, weil es sehr auskiithlend
wirkt, sondern etwa nur an den
Armen und Beinen.

Annabelle Colman und Nicole Fischer, die Aromato-
loginnen aus dem Robert-Koch-Krankenhaus in
Apolda, stellten beim TA-Forum Gesundheit die na-

tiirliche Aromatherapie vor.

Welche Eigenschaften sagt
man denn bestimmten Olen
nach?

Zitrone etwa wirkl stimmungs-
aufhellend und desinfizierend,
steht fiir Sauberkeit und Frische.
Pleflerminze wirkl verdauungs-
fisrdernd, schmerzstillend und
entblihend, die siille Orange da-
gegen harmonisierend und ent-
spannend.
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Welches O1 hat den griiBten
Wirkungskreis?

Das ist wohl Lavendel. Fs wirkt
anlibakleriell, gegen Viren und
Pilze, lisst Angste und Depressio-
nen, ist schlaffbrdernd und hat
cinen giinstigen Einfluss aul den
Blutdruck. Bei Kleinen Verlet-
zungen kann es auch pur aufge-
tragen werden, Aber davor sollte
man sich gut informieren.

Tropfe ich das Ol einfach ins
Wasser, um es zu verwenden?
Mein, es wiirde auf der Wasser-
oberfliche schwimmen. Es list
sich nichl in Wasser aul, braucht
also einen Triiger, etwa Milch,
Kaffeesahne oder Honig.

Kann ich das Ol auch in der
Kiiche anwenden?

Ja, ein Tropfen Zitronendl auf
dem Kriuterschneidbreit wver-
leiht den Gewiirzen ein zusétzli-
ches Aroma. Auch Honig, vor-
rugsweise milder Akazienhonig,
lsisst sich mit diesen Olen verfei
nern. In ganz geringer Dosie-
rung kann man elwa Zilrusile
auch ins Wasser geben und zur
Erfrischung trinken - ein Trop-
fen (1 auf einem Liter Wasser ist
dabei viillig ausreichend.

Meine Oma kann nicht mehr
riechen. Lohnt sich das Wa-
schen mit Ol trotzdem?

Ta, weil die Wirkstoffe auch fiber
die Haul in den Kérper zichen
und dort ihre Wirkung entfalten.

B Dasnachste TA-Forum
Gesundheit findet am
18, September um 17 Uhrin
der Obereichsfeldhalle
Leinefelde statt. Thema: Das
schwache Herz — Ursachen,
Folgen und Therapien. Es
spricht Dr. Alae Bourakkadi,
Chefarzt der Kardiologie im
Eichsfeld-Klinikuwm.



