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Oregano

— pikant und entziindungshemmend

Keine gute Pizza ohne Oregano! In nahezu jeder TomatensoBe dafiir ist Oregano das wichtigste Gewiirz.

Aber er schmeckt nicht nur pikant, sondern ist auch ein Heilkraut.
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Von Dr. Katharina Schmid

regano kommt urspringlich

aus dem Mittelmeerraum im

Sden Europas und zahlt zur
Familie der Lippenblutler. Die Pflanze
wachst also in warmen Gebieten, be-
vorzugt auf kalkreichen Boden, ist wi-
derstandsfahig und gedeiht bis in
2000 Metern Hohe. Die natdrlichen
Standorte des Oreganos sind lichte,
eher trockene Walder. Inzwischen wird
er weltweit angebaut.
Die deutsche Bezeichnung Oregano
kommt aus dem ltalienischen, dem
,Origano”. Urspringlich stammt der
Name wahrscheinlich aus dem Grie-
chischen. Oregano wird auch gern als
.wilder Majoran” bezeichnet und ist
als Dost, Dorst, Mdllerkraut oder
Wohlgemut bekannt. Da sein Nektar
reich an Zucker ist, mégen auch Bie-
nen, Schmetterlinge und Insekten aller
Art die Pflanze.
Seine Blatter sind ein kostliches Gewiirz
mit pikantem, wdrzig-rauchigem Ge-
schmack. Oregano hat auch eine zarte
Bitternote und ein leicht scharfes Aro-
ma. Sein Geruch ist herb. Doch Orega-
no ist nicht nur als Gewdirz aus keiner
Kiche mehr wegzudenken: Er ist seit je-
her auch ein Heilkraut. Denn Oregano
wirkt gegen Bakterien, Viren, Pilze und
Parasiten. Er ist entziindungshemmend,
schmerzstillend und  krampflésend.
Oregano fordert deinen Appetit sowie
die Verdauung und desinfiziert die Nah-
rung. Er starkt dein Immunsystem und
hilft bei Atemwegserkrankungen auch
aufgrund seiner schleimlésenden Wir-
kung. Er lasst sich sowohl in der Kiiche
als auch als Heilkraut gut mit Thymian,
Rosmarin, Basilikum, Fenchel und Zitro-
nengras kombinieren.

50 Kilogramm Oregano
fiir einen Liter Ol

Das atherische Oregano-Ol wird durch
Dampfdestillation gewonnen. Seine
Hauptheilinhaltsstoffe sind die beiden
Phenole Carvacrol (Anteil etwa 60 bis
80 Prozent) und Thymol (Anteil bis zu 6
Prozent). Sie verleihen dem Oregano
auch seinen typischen Geruch und Ge-

schmack. Fur die Herstellung von ei-
nem Liter 4therischen Oregano-Ol wer-
den Uber 50 Kilogramm Oregano be-
ndtigt. Daher wirkt das &therische Ol
sehr viel intensiver als das Kraut oder
Gewirz. Das Ol wird aufgrund seiner
stark keimtdtenden Wirkung bereits
seit der Antike auch als natirliches An-
tibiotikum eingesetzt.

Wie kannst du dir selbst die Wirkung
des Oregano-Ols zunutze machen?
Wichtig ist, dass du es nur in seiner rei-
nen Form verwendest. Du musst es au-
Berdem verdlinnen, um keine unge-
wollten Reaktionen hervorzurufen. Wie
andere &therische Ole auch kannst du
es — bitte nur verdiinnt — auf die Haut
auftragen, es einnehmen oder Uber ei-
nen Diffuser in der Luft zerstduben. Im
Gesicht solltest du Oregano-Ol nicht
verwenden. Das kdnnte zu ungewoll-
ten Hautreaktionen fuhren. Achte auch
darauf, dass es Uber deine Finger nicht
in die Augen gelangt. Fir Schwangere
und Kinder unter sechs Jahre ist das Ol
nicht geeignet. Sie kdnnen stattdessen
Oregano-Tee trinken, zum Beispiel ge-
mischt mit Thymian und Zitronengras.
Der schmeckt mit etwas Honig und ein
paar Tropfen Zitronensaft lecker und ist
ausgesprochen gesund.

Das Ol sollte nur bei Beschwerden
eingesetzt werden

Aufgrund seiner starken, naturlichen,
antibiotischen Wirkung verwendest du
Oregano-Ol gezielt bei Beschwerden
und nicht als tagliche Routine. Du
kannst es zum Beispiel bei Warzen
oder FuBpilz auftragen. Dazu mischst
du Oregano-Ol mit einem Trégerdl wie
Mandel6l oder fraktioniertem Kokosél
im Verhaltnis eins zu vier. AnschlieBend
tragst du das verdinnte Ol taglich auf
die betroffenen Hautstellen auf.

Wenn du einen Magen-Darm-Infekt
hast oder an einer Atemwegsinfektion
leidest, kannst du zweimal taglich ei-
nen Tropfen Oregano-Ol mit einem
Teeloffel Honig vermengen und diese
Mischung einnehmen, bis die Be-
schwerden abgeklungen sind. Es ist
auch maglich, einen Tropfen Ol mit
125 Milliliter FlUssigkeit zu mischen

und als Getrank zu dir zu nehmen.
Dazu eigenen sich zum Beispiel Kuh-
milch, Reis-, Hafer- oder Sojamilch. Du
kannst dein Getrank auch erwarmen,
aber nicht auf Uber 40 Grad. Sonst
wird die heilende Wirkung des Ols zer-

In  wissenschaftlichen Studien
konnte nachgewiesen werden, dass
Oregano-Ol selbst auf multiresistente
Keime einen heilenden Effekt hat.

Wie andere &therische Ole wirkt auch
Oregano-Ol auf deine Psyche. Ist dir

stort.
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Wie &therische Ole
dein Leben wirzen

Dr. med. univ. Katharina Schmid. roto: privat

Im Februar dreht sich in unserer Se-
rie alles um den Ingwer.

vom Anfang des Textes die Bezeich-
nung ,Wohlgemut” im Gedachtnis ge-
blieben? Der Name geht darauf zurtick,
dass Oregano eine ausgleichende Wir-
kung auf deine Stimmung hat. Er kann
dich also im Alltag starken.
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Gewinnspiel!

Ist dir der besondere Buchstabe
aufgefallen? Jeder unserer Beitrige
enthilt einen. Sammle sie und
gewinne mit etwas Gliick einen
Gutschein vom 1:1 Lummer2ndland!
Weitere Infos findest du hier:
bit.ly/buchstabengewinnspiel
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Denn Schnee ist doch fiir alle da!
Er bereitet uns Spafl und Freude!

Willst du einen Schneemann bauen?

Aber warum heifit es eigentlich SchneeM ANN?
Haben wir nicht schon genug Ménnlichkeiten auf dieser Welt?
Wieso sagen wir nicht einfach SchneeFRAU oder SchneeKIND?

Deshalb diirfen wir den SchneeMANN nicht auf sein Geschlecht
reduzieren, sondern miissen wir uns offnen fiir
MEHR Menschlichkeit, Freude und Liebe fiir ALLE!

Deshalb soll der SchneeMANN endlich zum SchneeMENSCH werden!
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