DER
ROTUS

NATURLICHES
ANTIBIOTIKUM
UND HILFE
FUR DIE
DARMFLORA

PLEU-

Der Pleurotus ostreatus — auch
Austernpilz, Austernseitling oder
Ping Gu genannt — ist ein beliebter
Speisepilz. Wer hitte gedacht, dass
er auch Heilwirkungen besitzt? Vor
allem das Immunsystem, die Darm-
flora, die Gefifle und die Funktion
der Milz, wie die TCM sie versteht,
profitieren vom Pleurotus.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

; g / er geht schon im Winter Pilze
sammeln? Der Kenner und Ge-

nieBer! Der Pleurotus braucht niedrigere
Temperaturen so um die 11 Grad, um seine
Fruchtkérper auszubilden und wéchst dann
bis minus 2 bis 3 Grad munter drauf los,
wenn sich die tibrige Natur im Winterschlaf
befindet. Er kann sogar in gefrorener Form
geerntet werden - wenn man es schafft,
ihn von den teilweise hohen Baumstdmmen
herunter zu holen. Der Baumpilz wéchst
in unseren heimischen Waldern und weit
verbreitet auf der Erde auf abgestorbenen
Laubbdumen wie Buche, Pappel, Weide oder
Erle. Unsere Vorfahren kannten und nutzten
ihn noch, vor allem um die Weihnachtszeit
und zu Neujahr, wenn der kdstliche Austern-
pilz den Speiseplan auf angenehme Weise
erweiterte. Klar, man kann ihn heute auch
einfacher bekommen, im Supermarkt. Welt-
weit gesehen ist er dank Ziichtung der wich-
tigste Speisepilz Gberhaupt, noch vor dem
Champignon und dem Shiitake.

Der Pleurotus birgt aber auch einige Uber-
raschungen, die man von einem Speisepilz
nicht erwarten wirde: Er hat sehr nitz-
liche, ja teils sensationelle gesundheitliche
Wirkungen! Aufgrund seiner Heilkraft wird
er in der Naturheilkunde vieler Linder
hoch geschdtzt. Wie viele andere soge-
nannte ,Vitalpilze" wirkt er forderlich auf
Immunsystem, GefdBe, Darm und Leber. Er
unterscheidet sich dabei von anderen Vi-
talpilzen durch seinen auBergewdhnlichen
Reichtum an B-Vitaminen, vor allem an
Folsdure. AuBerdem weist er noch weitere

wertvolle Néhrstoffe auf wie natirliches
Vitamin C und D, Kalium, Phosphor, Ma-
gnesium, Kupfer, Selen, alle essentiellen
Aminosduren sowie die stark antioxidative
und entziindungshemmende Aminosédure
L-Ergothionein.



NATURLICHES

Eine Besonderheit des Pleurotus ist sein
Inhaltsstoff Pleuromutilin, ein natiirliches
Antibiotikum, aus dem das Medikament
Pleurotin entwickelt wurde. Nimmt man
entsprechende Dosen - dazu ist Einnah-
me von Pleurotus in Kapseln notwen-
dig - kann man mit dem Pleurotus ver-
schiedene Bakterienstimme eliminieren.
In Versuchen konnte man damit sogar
sehr geflrchtete Bakterien stoppen -
wie die Darminfektionen auslosenden
Salmonellen, die  Lungenentziindung
hervorrufenden Pseudomonas, Durchfall
auslosende Cholerabakterien oder den
multiresistenten Keim Staphylococcus au-
reus. Selbst schwarzer Schimmel liel3 sich
dadurch in Schach halten. Bei laufender
Anwendung als Nahrungserganzung ldsst
der Pleurotus Bakterien im besten Fall gar
nicht autkommen.

BAUT DIE
AUF

Ganz im Gegenteil zu Antibiotika, die die
Darmflora weitgehend zerstoren, wirkt
der Pleurotus probiotisch und hilft der
Darmflora, sich schneller zu regenerieren.
Er ist damit auch ein Ersatz fiir Darmbak-
terienkulturen nach Antibiotikabehand-
lungen. Wie Studien zeigten, unterstitzt
der Pleurotus das Wachstum von Lakto-
bazillen, Bifidobakterien und Enterokokken

mafBgeblich. Die neueste Forschung sagt:
Der Korper wahlt genetisch bedingt aus
diesen drei groBen Bakterienfamilien im-
mer dieselbe und erlaubt langfristig nur
deren Ansiedelung im Darm, vorausgesetzt
das Milieu und der pH-Wert stimmen. Die
Darmflora baut sich also ganz von selbst
auf, wie das auch bei jedem Neugebore-
nen auf natlrliche Weise geschieht. Der
Pilz hilft auch gleich noch bei Verstop-
fung, Parasiten, Darmentziindungen und
-geschwiiren und wird daher bei Darmbe-
schwerden oft zusammen mit dem Herici-
um Vitalpilz ausgewahlt. Da der Hericium
darauf spezialisiert ist, die Darmschleim-
haut zu regenerieren, arbeiten die beiden
Hand in Hand bei der Darmsanierung.

STARKT DIE
, SENKT
UND
HOMOCYSTEIN

Der Pleurotus ist auch sehr gut zu unseren
GefaBen. Er starkt die Venen und dient der
Thrombosevorbeugung. Seine cholesterin-
und triglyceridsenkenden Effekte schiitzen
die GefédBe vor Arteriosklerose. Sein Wirk-
stoff Lovastatin reduziert den Cholesterin-
aufbau bereits in der Leber. Sein Pleuran
senkt das LDL-Cholesterin und Triglyceride
und hebt das HDL-Cholesterin an. Sein
Wirkstoff Chrysin verbessert Blutzucker,
Blutfette und Leberenzyme. Der Pleuro-
tus kann es bei entsprechender Dosierung
durchaus mit synthetischen Cholesterin-
senkern aufnehmen und - unterstiitzt
durch die antioxidative und entziindungs-
hemmende Wirkung - das Fortschreiten
der Arteriosklerose bremsen! Es wird auch
oft geschrieben, dass der Pleurotus gegen
erhéhtes Homocystein wirksam ist, da er
alle fiir den Homocysteinabbau relevanten
B-Vitamine, also Vitamin B6, Folsdure und
B12 enthidlt. Erhdhtes Homocystein ist ein
wichtiger Risikofaktor fiir die Entstehung
von GefdBentziindungen, die letztlich zu
GefaBverengungen, Herzinfarkt, Schlag-
anfall und Demenz fiihren kénnen. Lassen
Sie den Wert im Blut bestimmen! Er sollte
unter 10 mmol/l liegen, bei Gef4B-Risikopa-
tienten noch niedriger und nicht 12 mmol/l,
wie am Laborbericht als oberer Normalwert
angegeben. Erhohte Spiegel von 10 bis 15
mmol/l oder gar noch mehr, wirken sich mit
hoher Wahrscheinlichkeit aggressiv auf Ge-
faBe (und Gelenke) aus.

MILZ-
QI-SCHWACHE,
FEUCHTIGKEIT UND
BLOCKIER-

TEM QI

Viele Wirkungen der Vitalpilze sind aus der
TCM bekannt. Wie der Coriolus Vitalpilz
wirkt auch der Pleurotus speziell gut bei
Milz-Qi-Schwéche und zu viel Feuchtigkeit
im Kérper. Sie betrifft zwar auch Ménner,
doch hédufiger Frauen, deren Konstitution
kiihler ist als die der Manner. Betroffene
haben oft weniger Energie zur Verfligung
und neigen starker zum pathogenen Fak-
tor Feuchtigkeit. Damit sind viele Symp-
tome verbunden wie Mudigkeit, Kélte,
Gewichtszunahme, Stimmungstiefs und
lange Anlaufzeit morgens, Hautirritationen,
Candida Pilzinfektionen, Herpes, kalte Han-
de und FiBe, Gier nach Kaffee und StiBem,
Bindegewebsschwache mit Cellulite an
Bauch, Huften, Oberschenkeln, Anfalligkeit
fur Verschleimungserkrankungen mit hau-
figem Schnupfen, Odemen, erhohten Blut-
fettwerten und Verdauungsbeschwerden
wie Fettunvertrdglichkeit oder Blahbauch.
Erkennungsmerkmale sind auch breiiger
Stuhl, sichtbare Zahnabdriicke an den Zun-
genrdndern, die Zunge ist dick geschwollen,
mit dickem Belag.

Die Steigerungsstufe von Feuchtigkeit wird
in der TCM Schleim genannt. Nach chine-
sischem Denken enthélt Schleim viele To-
xine, die zusammen mit einem blockierten
Qi-Fluss auch flr beginnende Krebsge-
schehen verantwortlich sind. Der Pleuro-
tus trocknet nun Feuchtigkeit und leitet
Schleim aus. Er bringt das Qi wieder in Fluss,
wirkt also gegen Stagnationen und sogar
gegen die damit zusammenhdngenden
Schmerzen, Taubheitsgefiihle und Schwel-
lungen. Nur wenn das Qi frei flieBen kann,
kann das Qi Feuchtigkeit und Schleim aus
dem Korper eliminieren und der Korper
dauerhaft gesund sein. Der Pleurotus spielt
also - auf unser Denken ,lbersetzt" - eine
groBe energetische, ausgleichende Rolle,
sorgt fiir mehr Energie insgesamt, bessere
Regulation und Entschlackung.

Ubrigens entsteht zu viel Feuchtigkeit vor
allem durch geistige Faktoren wie viel grii-
beln und sich Sorgen machen sowie durch
befeuchtende und energetisch abkihlende
Erndhrung mit viel kalten Mahlzeiten,
Rohkost, Milchprodukten, Schweinefleisch
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(fettes Fleisch), Zucker und Weizenpro-
dukten wie Brot. Auch zu viel essen, sich
tberessen, ein Mangel an Verdauungsen-
zymen oder Unvertrdglichkeiten auf Nah-
rungsmittel spielen dabei eine groBe Rolle.
Verdauungskraft und Verdauungsfeuer sind
schwach, die Nahrung bleibt ldnger liegen
als sie soll - und das fuihrt zu Feuchtigkeit.
Es geht also konkret um schlecht Verdautes,
das in Feuchtigkeit umgewandelt statt so-
fort als Energie verwertet wird. Aber auch
wer hungert, leidet bald unter
zu viel Feuchtigkeit. AuBerdem
hat feuchtes Wetter einen ver-
schlimmernden Einfluss. Anti-
biotika befeuchten ebenfalls.
Man baut mit dem Pilz, wie
schon erwdhnt, die Darmflora
nach Antibiotikakuren schneller
wieder auf und leitet die ent-
standene Feuchtigkeit aus. Ge-
schieht das nicht und verbleibt
Feuchtigkeit im Kdrper, ist der
ndchste Infekt mit Schleimbil-
dung vorprogrammiert.

BEI BLUT-
MANGEL
NACH DER
TCM

Der Pleurotus wirkt laut TCM
gegen Blutmangel durch viel
Arbeit unter Zeitdruck, nachts
und am Bildschirm. Er kann
genauso Frauen wie Méanner
betreffen. Blutmangel zeigt
sich in Lichtempfindlichkeit,
Nachtblindheit und trockenen
Augen, Midigkeit, niedrigem
Blutdruck,  blassen  Lippen,
Haarausfall, trockenen, bri-
chigen Haaren, trockener Haut,
briichigen Fingerndgeln, spar-
lichen Monatsblutungen bzw.
ausbleibender oder unregel-
maBiger Regel, Einschlaf- und
Durchschlafstérungen, Schwa-
che in den GliedmaBen, Taub-
heitsgefiihlen, Muskelverspan-
nungen, Verdauungsstérungen
wie Bldhungen, innerer Unruhe,
“diinnen Nerven" sowie Proble-
men mit Muskeln, Gelenken,
Bandern und Sehnen.

HILFT BEI
HEXENSCHUSS UND
ENTSPANNT DIE
SEHNEN

In der TCM wird der getrocknete Pleurotus
daher bei der groBen Palette von Symp-
tomen eingesetzt, die mit Feuchtigkeit,
Schleim, blockiertem Qi und Blutmangel
zusammenhédngen. Dazu gehdren auch
Hexenschuss (Lumbago), Glieder- und

WEITERE FEUCHTIG-

KEITS-SYMPTOME NACH
DER TCM

Abszesse, Akne, Augensekret, Augen gelblich, starker
Ausfluss, Blasenentziindung (wiederkehrend), Bron-
chitis (wiederkehrend), Cellulite, Cholesterin erhéht,
Darmpilz, fehlender Durst, Ekzeme, Erschopfung,
fettige Haare, Haut gelblich, Hautpilz, Fettunvertrag-
lichkeit, Furunkel, Gelenksschmerzen, Gerstenkorn,
Hexenschuss, benebelter Kopf, dumpfe Kopfschmer-
zen, Mittelohrentziindung (wiederkehrend), Nagel-
pilz, Nasennebenhdhlenentziindung, Nasenrinnen,
Neurodermitis, Odeme, viel Ohrenschmalz, Psoriasis,
Rachen verschleimt, rheumatische Erkrankungen,
Schnupfen, starkes Schwitzen, viel Speichel, breiiger
Stuhl, Ubelkeit, Ubergewicht, Véllegefiihl, geschwol-
lene Unterlippe, triber Urin, dicke Zunge, dicker
Zungenbelag

Sehnenstarre, angespannte Muskeln, Seh-
nen und Gelenke.

WEITERE
WIRKUNGEN DES
PLEUROTUS

> STARKT DAS
IMMUNSYSTEM

Wie alle Vitalpilze trainiert auch
der Pleurotus dank seiner Poly-
saccharide das Immunsystem.
Er besitzt sogar ein spezielles,
das Beta-D-Glucan Pleuran.
Polysaccharide balancieren die
Immunantworten, sodass das
Immunsystem stets addquat
reagieren kann. Er unterstiitzt
daher bei allen Infektionen oder
Krebs ohne tberschieBende Im-
munantworten wie Allergien
oder Autoimmunerkrankungen
zu provozieren, die sich damit
ebenso begleiten lassen. Selbst
einfache Infekte, Erkdltungs-
krankheiten, auch mit Fieber,
kann man mit dem Pleurotus
begleiten.

>BEI ENTZUN-
DUNGEN UND
KREBS

Die entziindungs- und krebs-
hemmende Wirkung haben
ebenfalls alle Vitalpilze gemein-
sam. In Hinblick auf die ent-
zlindungshemmende Wirkung
schnitt der Pleurotus in Studi-
en vergleichbar gut ab wie der
Entziindungshemmer  Diclo-
fenac. In Hinblick auf seine tu-
morhemmende Wirkung waren
die Ergebnisse sogar bemer-
kenswert - vergleichbar gut wie
die Kontrollsubstanz, das Che-
motherapeutikum Cisplatin. Bei
bestimmten Krebsarten wurde
auch noch die Metastasenbil-
dung gehemmt. Eine US-Studie
zeigte speziell bei Brust- und
Darmkrebs, dass der Pleurotus



anderen Heilpilzen in der Krebshemmung
sogar Uberlegen ist. Versuche an Krebszellli-
nien zeigen Erfolge bei Sarkom-180, HL-60
Leukdmiezellen, HT-29 Dickdarmkrebs und
Brustkrebszellen. Allerdings wurden diese
Versuche im Reagenzglas gemacht. Ausrei-
chende Studien am Menschen fehlen und
man kann zwar nicht von einem erwiesenen
Krebsheilmittel sprechen, dem nebenwir-
kungsfreien, durch und durch gesunden
Pleurotus aber dennoch, in welcher Form
auch immer, Beachtung schenken.

>SCHUTZT VOR
OXIDATION

Seine antioxidative Wirkung, die er eben-
falls mit anderen Vitalpilzen teilt, konnte
wissenschaftlich bestdtigt werden. So dient
der Pilz dem Zellschutz, da er einerseits das
kérpereigene Antioxidans Superoxiddismu-
tase fordert und andererseits positiv auf das
Enzym Katalase wirkt, mit dem der Kérper
das Wasserstoffperoxid und weitere freie Ra-
dikale - wie Carbonylproteine - abbaut, die
bei der Verstoffwechselung von Eiweil und
Fettsduren entstehen und oxidativen Stress
erzeugen. Altere Menschen haben dage-
gen oft weniger Schutz und altern deshalb
schneller als notwendig bzw. haben ein gro-
Beres GefaBrisiko.

>ANWENDUNG
IN DER TIER-
MEDIZIN

Der Pleurotus wird bei Tieren zur Darmsanie-
rung nach Antibiotika- und Wurmkuren, bei
Fettstoffwechselstdrungen, zur Blutzuckersen-
kung, bei Ubergewicht, Gelenks-, Muskel- und
Knochenerkrankungen sowie bei Krebserkran-
kungen (va. Prostatakrebs) verwendet. Er regt
die Knochen- und Knorpelbildung an. )~

ANTWORTEN

KOPFSCHMERZEN

Ich habe seit langem hiufig Kopf-
schmerzen. Wissen Sie Rat?

EC Anwender von Krillél berichten, dass
sie die Neigung zu Kopfschmerzen verloren
haben. Auch regelmdBig Rosmarin bringt
wetterbedingte Kopfschmerzen zum Ver-
schwinden. Im Akutfall vier Kapseln auf
einmal nehmen hilft vielen genauso gut wie
eine Tablette. Rosmarin fordert die Durch-
blutung und Sauerstoffversorgung des Ge-
hirns und entspannt. Bei Stress und Arger
kann es zu Kopfschmerzen seitlich an den
Schldfen kommen. Tausendguldenkraut
kiihlt den Gallenmeridian. Man braucht
aber eine hohere Dosis, flinf bis sechs Kap-
seln auf einmal. Vitamin B1-Mangel kann
ebenfalls zu Kopfschmerzen flihren: zwei
bis drei Kapseln Vitamin B-Komplex aus
Quinoa nehmen. Angespannte Muskulatur
im Nacken-Schulterbereich |asst nur ein-
geschrankt Blut und Sauerstoff ins Gehirn
- mit kolloidalem Magnesiumdl einreiben!

ZAHN-OP

Ich muss die Weisheitszihne herausope-
rieren lassen. Kann ich Komplikationen
danach verhindern?

EC Oft klagen Betroffene nach Zahn-
operationen unter starken Schwellungen
und - wenn man nicht, wie vom Zahnarzt
empfohlen, auch direkt auf der gendhten
Wunde putzt - unter Entzliindungen. Die
pflanzliche Schwefelverbindung MSM wirkt
hier abschwellend, schmerzstillend, das
Wundareal wird besser durchblutet, Stoff-
wechselrlickstdnde und Wundsekret wer-

den schneller abgeleitet, Entzlindungen ge-
hemmt. Man nimmt schon am Tag vor der
OP zwei Kapseln, direkt vor der OP drei und
am Tag danach vier. Man kann, wenn nétig,
noch weitere Tage so fortsetzen oder auf
die Dosis von zwei Kapseln zuriickgehen.

ZAHNFLEISCH

Ich lasse mir Zahnimplantate setzen,
aber mein Zahnfleisch ist nicht das be-
ste. Gibt es Tipps fiir danach?

EC Gegen eine Entziindung der Wunde
kann man kolloidales Silber aufspriihen.
Nicht durch die Zdhne ziehen, denn der
Wundbereich darf nicht durch Druck be-
lastet werden. Einfach einwirken lassen
und ausspucken. Auch kolloidales Ozondl
ist zur Wundheilung geeignet und desinfi-
ziert. Diese Empfehlungen gelten nicht nur
bei Zahnoperationen, sondern bei Zahn-
behandlungen generell. Mit kolloidalem
Ozondl jeden Abend Zdhne putzen hat
schon so manches Zahnfleischbluten dau-
erhaft gestoppt.

GRAUER STAR

Mein Vater hat grauen Star, ist herz-
krank, und soll in einem halben Jahr
operiert werden. Gibt es zur OP eine
Alternative?

l%é Der gelbe Wirkstoff der Studenten-
blume, Lutein-Zeaxanthin, und dazu Krill6l
haben schon oft Verbesserungen gebracht,
sogar Operationen erspart. Diese Stoffe
sind auch flr Herz und GefaBe ein Segen.
Aber man muss die leicht blutverdiinnende
Wirkung beachten, was bei Einnahme von
starken  Blutverdinnern  kontraproduk-
tiv sein konnte. Eventuell beschrénkt man
sich auf Lutein-Zeaxanthin oder auf Krill6l
allein. Krillol enthalt wertvollste Omega-
3-Fettsduren, explizit fur Herz und Ge-
faBe, die in unserer Erndhrung oft fehlen.
Wichtig ist auch die Aminoséure Lysin, die
fur den Kollagenaufbau unverzichtbar ist.
Unter Kollagen-Verlust leidet mit der Zeit
der gesamte Kérper. Etwa neigen die Augen
zu Trockenheit oder spontanem Trdnen, zur
Linsentribung, grauem Star und anderen
Augenerkrankungen.
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