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Felder pflugen
schadet dem Klima

pte. Nicht gepfliigte Felder reflektie-
ren in den heissen Sommermonaten
mehr Sonnenstrahlung und senken
dadurch die lokale Temperatur um bis
zu 2 Grad Celsius. Das haben Wissen-
schaftler der ETH Ziirich herausgefun-

den. Das Pfliigen von Weizenfeldern
gleich nach der Emte macht fiir das
Klima vor Ort bei Hitzeperioden wenig
Sinn, da dadurch die hellen Stoppeln
und Erntereste von der Oberfliche
verschwinden und nackte dunkle Erde
nach oben gelangt. Bei ungepfliigten
Stoppelfeldern wird etwa ein Drittel der
Sonneneinstrahlung zuriickgeworfen.
Bearbeitete Acker hingegen reflektieren
nur 20 Prozent. Simulationen zeigen,
dass dieser gering erscheinende Unter-
schied die Riickstrahlung von unge-
pfliigten Feldern um 50 Prozent ver-
grissert und sich auf Extremtempera-
turen markant auswirkt.

Gene bestimmen,
was wir moégen

pte. Forscher der Universita di
Trieste und des Istituto Burlo Garo-
folo haben Zusammenhinge zwi-
schen dem menschlichen Erbgut und
der Bevorzugung bestimmter Nah-
rungsmittel aufgedeckt. Damit 6ffnen
sich neue Ansitze fiir die Entwicklung
individueller Erndhrungspldane, mit
denen gegen Ubergewicht und ande-
re Zivilisationskrankheiten vorgegan-
gen werden kann. Anhand geneti-
scher Profile ist es méglich, nicht nur
eine bestimmte Speisenpriferenz,
sondern auch den dazugehorigen
Grund zu bestimmen. Fiir denjeni-
gen, dem eine bestimmte Gemiise-
sorte nicht zusagt, konnte ein Weg
gefunden werden, sie ihm schmack-
hafter zu machen.
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Viel Calcium, viele Amino-
sauren — und viel Geschmack

Silvia Schmid von der Heilpraktiker-
schule Luzern: Quinoa ist gesund (und
schmeckt trotzdem) und ist einfach zu
kochen.

Quinoa bietet mehr als blosse Abwechslung
zu den iiblichen Verdéchtigen wie Teigwaren,
Reis, Kartoffeln: richtig gesunde und feine Kost.

Quinoa stammt aus Stidamerika und ist auch
als Inkareis bekannt. Beim Brotbacken kann
man zum Beispiel eine Handvoll Quinoa-Kornli
mitmahlen. Das gibt dem Brot eine feine Note.

Das Besondere: Quinoa schmeckt leicht, ist
gut verdaulich und enthalt viel Calcium und
viele Aminosauren. Quinoa tonisiert das Qi,
greift dem Yang unter die Arme und hilft, das
Blut zu tonisieren.

Wie Sie Quinoa am besten kochen, lesen
Sie im Interview mit Silvia Schmid auf
www.heilpraktikerschule.ch

Silvia Schmid unterrichtet an der Heilprakti-
kerschule Luzern unter anderem «Kochen
Basis», lhre Shiatsu- und Fussreflex-Praxis hat
Silvia in Hitzkirch.

Info-Abend: Freitag, 4. Juli 2014,
20.15 Uhr zu allen Ausbildungen.
Kochen Basis startet zum Beispiel
am 19. August.

Heilpraktikerschule Luzern
Gesegnetmattstrasse 14
6006 Luzern

0414182010
www.heilpraktikerschule.ch

Infoabend
Freitag, 4. Juli
20:15 Uhr

www.heilpraktikerschule.ch
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Eine Pflanze, starker als Stein

NATUR Von Ende Juni bis in
den August bluht die Quecke.
Friher wurden ihre Wurzeln
zum Brotbacken und Bierbrau-
en genutzt, heute helfen sie
bei Blasenentziindungen und
Nierensteinen.

ULRIKE VON BLARER ZALOKAR
wissen@luzernerzeitung.ch

Sie ist ziemlich unscheinbar, obwohl
sie einen Namen hat, der lautmalerisch
nach Fasnacht klingt: Quecke. Fast jeder
hat sie schon gesehen, an Wegen und
in Gérten zum Beispiel oder auf Schutt-
plétzen. Die Quecke sieht aus wie Gras,
doch wird sie bis zu einem Meter hoch,
sofern der Boden nur stickstoffreich
genug ist. Wer sie ganz ausgraben will,
nimmt sich ziemlich viel vor: Zwar hat
man bald ihren Wurzelstock in der
Hand, obwohl dieses Rhizom bis zu zwei
Meter lang werden kann; allein in einem
Jahr vermag es um etwa einen halben
Meter zu wachsen. Doch bald weiss
man, warum diese Pflanze auch Kriech-
quecke oder Schniirgras genannt wird:
All die weitverzweigten Wurzelauslidufer
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ebenfalls auszugraben, ist ein Ding der
Unmaglichkeit. Wie Schniire haben sie
sich unterirdisch weit herum verkro-
chen. Diese Wurzelausldufer nehmen
anderen Pflanzen Platz weg und durch-
dringen Holz, sogar Asphalt. Und die
Quecke vermehrt sich nicht nur tiber
ihr Rhizom, sondern auch iiber ihre
Samen, die mit dem Wind weitergetra-
gen werden.

Schwierig zu jaten

Im Rasen und im gepflegten Blumen-
und Gemiisegarten ist die Quecke sehr
unbeliebt, sie ist kaum zu jiten. Besser,
als sie auszureissen oder auszugraben,
sei es, Senf zu sden: Der wiirde der
Quecke das Licht wegnehmen, das sie
bendtigt. Ob das wirklich funktioniert?
Vielleicht ist es tatsdchlich einen Versuch
wert., Verbreitet ist die Quecke stark:
Mittlerweile miisste man nicht nur auf
der ganzen Nordhalbkugel Senf sien.
Auch in Grénland, Siidamerika, Austra-
lien und Neuseeland hat sich die Que-
cke breitgemacht.

Der deutsche Name Quecke kommt
aus dem Mittelhochdeutschen, und da
bedeutet er «lebendig», «kriftig», «zdh-
lebig». Das zeigt sich in einer Anwen-
dung der Quecke: Sie wurde in Ddmme
und Boschungen gepflanzt, um sie zu
festigen. Der wissenschaftliche Namen
lautet Agropyron repens, hergeleitet von
«agrios» (wild) und «pyros» (Weizen/
-korn) sowie von «repere» (kriechen).
Da haben wir also den kriechenden

Lebendig, kraftig, zahlebig: Diese Eigenschaf-

Wildweizen. Auf alle Fille ist die Quecke
eher als Unkraut bekannt, auch wenn
sie in einigen Teilen Europas als Futter-
pflanze genutzt wird, zum Beispiel als
Ersatz oder Alternative zu Heu.
Friiher, bis ins 19. Jahrhundert hinein,
wurde mancherorten mit den Wurzeln
der Quecke Bier gebraut. Dies deswegen,
weil die Quecke besonders viel Zucker
enthilt, sowohl Einfach- wie Mehrfach-
zucker. So wurde sie wihrend Hungers-
ndten gemahlen zum Brotbacken, als
kompletter Mehlersatz oder um andere
Mehlsorten zu strecken. Ungemahlen
kénnen die Wurzelausldufer zu Salaten
und Suppen gegeben werden, frisch
oder gekocht, sie sind leicht siisslich.
Als Kaffeeersatz werden sie gerdstet.
Neben Zucker enthilt die Quecke Pro-
teine, Schleimstoffe, dtherische Ole und
Saponine. Eine besondere Bedeutung
kommt den Mineralsalzen zu, vor allem
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ten schreibt man der Quecke zu.
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der Kieselsdure, die in der Quecke reich-
lich vorkommit. Diese Kieselsdure, auch
Silicea genannt, hilft, Gelenke, Haut,
Haare und Nigel gesund zu halten.

Gut fiir Nieren- und Blasentee

In den alten Krduterbiichern der euro-
piischen Naturheilkunde werden jedoch
vor allem ihre entziindungslindernden
und harntreibenden Wirkungen er-
wihnt, und heute findet sich die Quecke
in den Nieren- und Blasentees des
Fachhandels. Genutzt werden seit alters
der Wurzelstock, also das Rhizom, und
die Wurzelausldufer, sozusagen die
Schniire. Am besten werden Rhizom
und Wurzelausldufer dann geerntet,
wenn sie nicht austreiben, also im
Herbst oder ganz frith im Jahr. Sie wer-
den ausgegraben, gewaschen und sanft
getrocknet, also irgendwo im Schatten,
wo es auch luftig ist, und dann in Blech-

dosen oder Papierbeuteln aufbewahrt.
Aus dem Wurzelstock wird durch einen
Alkoholauszug eine Tinktur zubereitet,
und aus den Wurzeln konnen Tees ge-
kocht oder Kaltausziige gemacht wer-
den. Die Tinktur wird von Naturheil-
praktikern verschrieben, meistens als
Bestandteil einer Mischung, die indivi-
duell zubereitet ist. Tee und Kaltauszug
konnen einfach so genommen werden.
Nebenwirkungen sind keine bekannt;
trotzdem empfiehlt es sich bei lingerer
Anwendung, einen Arzt oder Naturheil-
praktiker zu fragen. Fiir Personen, die
unter Odemen leiden, die auf eine ein-
geschrinkte Herz- oder Nierentitigkeit
zuriickzufithren sind, ist die Quecke
kontraindiziert.

Auch in der Homdoopathie wird die
Quecke verschrieben, und zwar ebenfalls
bei Entziindungen der Harnwege. Hier
werden die entsprechenden Mittel jedoch
nicht aus den getrockneten, sondern den
frischen Wurzeln hergestellt.

Niitzt auch gegen Akne

Und das ist die Sicht der Traditionel-
len Chinesischen Medizin TCM auf die
Quecke: Sie ist von der Temperatur her
neutral, leicht siiss im Geschmack, man-
che sagen sogar neutral, und sie wirkt
auf Blase, Niere, Leber und Gallenblase.
Ausserdem bestimmen diese drei Wir-
kungen die Anwendungen der Quecke
als Heilkraut: Zundchst ist sie «Ndsse
ausleitend und Diurese fordernd», als
Zweites «Nasse/Feuchtigkeit und Hitze
ausleitend», bezogen auf den «Unteren
Erwdrmer». Das heisst: Diese beiden
Wirkungen zeigen an, dass die Quecke
bei Indikationen wie Entziindungen von
Blase, Harnwegen, Prostata oder der
Niere sowie bei Nieren- und Gallenstei-
nen sehr gut als Teil einer Tinktur zu
verwenden ist wie auch bei vergrosser-
ter Prostata und bei Gelbsucht und
chronischen Hauterkrankungen. Dass sie
bei Hauterkrankungen wirken soll, mag
auf den ersten Blick erstaunen. Doch
sind zum Beispiel Akne und Ekzeme
meistens auf das zurlickzufithren, was
die TCM «feuchte Hitze» nennt, hervor-
gerufen durch eine Erndhrung, die allzu
oft zu siiss und zu fettig ist. Die dritte
Wirkung ist «Wind-Kilte/Hitze-Nasse
eliminierend», die westlichen Indikatio-
nen dazu sind Gicht und Rheuma.

Den Tee macht man so: pro Tasse 6-9
Gramm getrocknete Wurzeln mit einer
Tasse Wasser kalt ansetzen und kurz
aufkochen, zehn Minuten ziehen lassen,
dreimal téglich eine Tasse trinken. Die-
ser Tee unterstiitzt den Koérper bei ent-
ziindlichen Erkrankungen der ableiten-
den Harnwege, wie Blasenentziindun-
gen oder Harnwegsinfekte, und zur
Vorbeugung von Nierengriess. Das Re-
zept fiir den Kaltauszug: etwa 15 bis 20
Gramm getrocknete Queckenwurzeln in
einen halben Liter kalten Wassers geben
und iiber Nacht stehen lassen. Das ergibt
zwei Tassen pro Tag, das reicht meistens,
um eine gute schleimlésende Wirkung
bei Husten zu erzielen.

HINWEIS

Ulrike von Blarer Zalokar leitet mit ihrem Mann
und ihrem Sohn die Heilpraktikerschule Luzern.
Sie ist Autorin unter anderem des 5-Elemente-
Kochbuches «EssenZ aus der Kiiche»:
www.heilpraktikerschule.ch

Smartphone: Bakterieller Fingerabdruck

TOUCHSCREEN Zeige mir
dein Handy, und ich sage dir,
wer du bist: 82 Prozent der
haufigsten Bakterien befinden
sich auf den Bildschirmen —
was nicht nur schlecht ist.

pte. Handys spiegeln die persénliche
mikrobielle Welt der Nutzer wider, wie
Forscher der University of Oregon
(http://uoregon.edu) herausgefunden
haben. Uber 80 Prozent der verbreiteten
Bakterien sind auf den Bildschirmen zu
finden. Personliche Gegenstinde wie
Handys konnten laut dem Magazin
«Peer]» (http://peerj.com) auch bei der
Beobachtung der Ausbreitung von Bak-
terien helfen.

Handys werden von ihren Besitzern
téglich im Schnitt 150 Mal beriihrt. Das

Team um James Meadow sequenzierte
die DNA von Mikroben, die sich auf
den Zeigefingern und Daumen von
17 Personen befanden. Zusitzlich wur-
den Proben von den Handys der Teil-
nehmer genommen. Bei den 51 Proben
wurden in der Folge insgesamt 7000
verschiedene Arten von Bakterien nach-
gewiesen.

Durchschnittlich {iberschnitten sich
22 Prozent der Bakterienfamilien von
den Fingern und den Handys. 82 Prozent
der hiufigsten Bakterien auf den Fingern
hinterliessen auch auf den Bildschirmen
Spuren. Dazu gehorten drei Familien,
die normalerweise auf der Haut oder
im Mund vorkommen: Streptokokken,
Staphylokokken und Corynebakterien.

Kein héheres Infektionsrisiko
Frauen und Minner iibertrugen Bak-
terien auf die Telefone. Der Zusammen-
hang war bei Frauen stérker. Laut Mea-
dow sind die Ergebnisse aussagekriftig,

150-mal pro Tag beriihren wir
unser Smartphone.
Getty

«Bei diesem Projekt ging es um die
Bestiitigung der Machbarkeit. Wir woll-
ten herausfinden, ob die Dinge, die uns
am niéchsten sind, auch mikrobielle
Ahnlichkeiten aufweisen.»

Personliche Gegenstinde konnten
dem Experten nach dazu genutzt wer-
den, die Gesundheit und den Kontakt
der Menschen mit der sie umgebenden
Umwelt zu beobachten. Es gibt laut den
Wissenschaftlern keine Hinweise darauf,
dass Handys ein hoheres Infektionsrisi-
ko mit sich bringen als andere person-
liche Gegenstinde.

Eines Tages konnten die Gerite jedoch
dazu eingesetzt werden, um zu unter-
suchen, ob Menschen bestimmten Bak-
terien ausgesetzt waren. Das wire vor
allem bei Personen sinnvoll, die im
Gesundheitsbereich arbeiten. Meadow
zufolge bestitigt die Studie auch, dass
es mehr als nur eine emotionale Ver-
bindung zwischen dem Besitzer und
seinem Handy gibt.



