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Unscheinbar 
klein, aber stark
Die Samen der Schwarzkümmelpflanze  
enthalten über 100 wirksame Inhaltsstoffe,  
darunter hochwertige ungesättigte Fettsäuren, 
die das Immunsystem regulieren und aller­
gische Reaktionen neutralisieren.

Von Marie-Luce Le Febve

 M eine erste Erfahrung  
mit Schwarzkümmelöl 
machte ich zufällig, als 

ich diesen Winter eine Notfall-
Arzt praxis aufsuchte. Seit über 
zwei Wochen litt ich unter wie-
derkehrenden hohen Fieberschü-
ben, starkem Husten und quä-
lender Atemnot mit Pfeifgeräu-
schen. Die Untersuchungen erga-
ben, dass bei mir eine bakterielle 
Infektion wütete, die in eine Lun-
genentzündung zu drohen kippte. 
Und so verschrieb mit der Arzt 
Antibiotika und einen kortison-
haltigen Asthma-Spray. 

Da ich seit über 30 Jahren be-
wusst einen Bogen um Antibioti-
ka mache, hatte ich wenig Freude 
daran. Da fügte der Doktor hinzu, 
es gäbe noch ein natürliches Heil-
mittel, das mithelfen könnte, die 
Keime zu killen und meine 
Immun abwehr zu stärken – näm-
lich Schwarzkümmelöl. Dies sei 
allerdings nur im Bio-Laden er-
hältlich und nicht ganz billig.

Selbstversuch gelungen
Umgehend erwarb ich ein 50-ml-
Fläschchen für 17 Franken und 
schluckte fortan jeden Morgen – 
wie vom Arzt empfohlen – zwei 
Teelöffel des eigenartig herb 
schmeckenden Öls. Die Antibioti-
ka-Dosis setzte ich eigenhändig 
auf die Hälfte hinunter – sehr zur 
Unfreude des Arztes, der dies 
nicht klug fand. Den Asthma-
Spray verbannte ich in meine 

Handtasche, für alle Fälle. Be-
nutzt habe ich ihn nie. Dennoch 
kam ich schnell wieder auf die 
Beine. Und fragte mich natürlich, 
welche Rolle Schwarzkümmelöl 
dabei gespielt haben könnte. 

Uralte, im Westen kaum 
 bekannte Heilpflanze
Im Orient und in Nordafrika wird 
der sogenannte Echte Schwarz-
kümmel (Nigella sativa) seit über 
2000 Jahren sowohl als Gewürz 
wie auch als Heilmittel eingesetzt. 
Der Legende nach soll der islami-
sche Prophet Mohammed (570  
bis 632 n. Chr.) der Gewürzpflan-
ze zu grosser Popularität verhol-
fen haben – mit seiner Aussage 
«Schwarzkümmel heilt jede 
Krankheit – hilft jedoch nicht ge-
gen den Tod». 

Was übertrieben klingt, hat 
zahlreiche Forscher der moder-
nen Zeit animiert, mehr über die 
Gewürzpflanze herauszufinden. 
Sei es an der Berliner Charité, ei-
ner der grössten Universitätskli-
niken Europas, sei es in amerika-
nischen Krebsforschungslaboren. 
In Hunderten von Studien konnte 
nachgewiesen werden, dass Ni-
gella sativa tatsächlich zahlreiche 
heilungsfördernde Eigenschaften 
besitzt. So wirkt es u. a. bron-
chienerweiternd, krampfl ösend, 
schmerzlindernd, entzündungs-
hemmend, allergielindernd, blut-
drucksenkend, antidiabetisch, an-
tibakteriell oder antifugal (gegen 
Pilze). Zur Keimtötung trägt der 
Wirkstoff Thymochinon bei. 

Trotz seines weiten Wirkungs-
spektrums gilt Schwarzkümmelöl 
in der Schweiz wie auch in ande-
ren westlichen Ländern bisher 
noch nicht als Arznei, sondern 
ledig lich als Nahrungsergän-
zungsmittel. Deshalb hat mich der 
Arzt wohl in den Bio-Laden ge-
schickt, statt in eine Apotheke.

Erster Patient war ein Pferd
Der Münchner Immunologe Dr. 
med. Peter Schleicher, Autor des 
Ratgebers «Natürlich heilen mit 
Schwarzkümmel», erkannte be-
reits vor 20 Jahren das Gesund-
heitspotenzial von Schwarzküm-
melöl. Wenn auch aus Zufall: Das 
Reitpferd seiner Tochter – die Ara-
berstute Baronesse, die bereits vie-
le Dressurpreise gewonnen hatte 

Es gibt Mitmenschen, 
die legen Wert auf 
drei grosse Mahlzei-
ten am Tag. Sie wer-
den aber nicht müde, 
zudem zwischendurch 
auch noch etwas zu 
essen. Das ist für den 
Magen-Darm-Trakt 
anstrengende Arbeit. 
Daher haben viele 
inter nationale Ernäh-
rungsmediziner voll-
kommen recht, wenn 
sie fordern: «Gebt 
doch der Verdauung 
die Chance, Pause zu 
machen, sich auszu-
ruhen, neue Kräfte zu 
sammeln!» Das gilt 
vor allem für jene,  
die schlank bleiben, 
schlank werden und 
gesund alt werden 
wollen. Zwischen den 
einzelnen Mahlzeiten 
sollten mindestens 
vier Stunden verge-
hen. Dadurch sinkt im 
Blut die Konzentration 
des Zuckers. Das 
schützt vor Heisshun-
ger-Attacken, senkt 
aber auch das Risiko 
für eine Reihe von 
Magen-Darm-Erkran-
kungen. Ideal wäre 
nach Ansicht vieler 
Wissenschaftler: Das 
Abendessen mög-
lichst früh einnehmen  
und danach eine lan-
ge, nächtliche Pause 
bis zum Frühstück 
einlegen. Das tut  
dem Magen und dem 
Darm richtig tut. 

Um von den heilenden Wirkun­
gen von Schwarzkümmelöl  
zu profitieren, ist eine gute  
Bio­Qualität nötig, bei der die 
Pflanze schonend verarbeitet 
wurde. Zur puren Verwendung 
täglich 1 bis 2 Teelöffel Schwarz­
kümmelöl auf ein Stück Brot 
träufeln oder mit etwas Honig 
vermischt einnehmen. Wem der 
Geschmack zu streng ist, der 
kann Schwarzkümmelöl auch  
in Kapselform kaufen.

WICHTIG ZU WISSEN

 Nervosität?
 Unwohlsein?
 Schlafstörungen?
 Magenbeschwerden?

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Enthält 64 Vol. % Alkohol.
Erhältlich in Apotheken und Drogerien.
Iromedica AG, 9014 St. Gallen
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WELLNESS-NEWS

Sonnencreme mit  
Anti-Aging-Formel
Bis zu 90 Prozent der sichtbaren Hautalterung 
werden durch UV-Strahlen von Sonne und Solari-
um ausgelöst. Solche lichtbedingten Schäden 
 lassen nicht nur Pigmentflecken spriessen. Sie 
können auch zu einer atkinischen Keratose, einer 
Vorstufe von Hautkrebs, führen. Um sich wirksam 
vor UVA-Schäden zu schützen und gleichzeitig die 
Falten im Gesicht und im Décolleté zu reduzieren, bringt der 
Dermokosmetik-Hersteller Eucerin mit «Sun Fluid Anti-Age» 
einen neuartigen Gesichtssonnenschutz auf den Markt, der 
uns den Alltag erleichtert: Das schnell einziehende Fluid 
enthält befeuchtende Hyaluronsäure und eignet sich als 
Make-up-Grundlage für alle Hauttypen, auch für empfind-
liche Haut. In Apotheken und Drogerien erhältlich, mit  
LSF 30 oder 50, 50 ml ca. 38 Franken.

Mini-Fitness trotz Alltagsstress
Zählen Sie auch zu den Menschen,  
die nie Zeit finden für ihr Fitnesspro-
gramm? Und sich stattdessen vom 
 inneren Schweinehund aufs Sofa lo-
cken lassen? Dann sollten Sie wissen: 
Bewegung lässt sich auch nebenbei in 
den Alltag einbauen. Denn Bauch, Bei-
ne, Po, Rücken und Arme können auch 
im Lift, in der Küche, im Auto oder mit 
der Handtasche in Form gebracht wer-

den. Wie es geht, zeigt der neue Ratgeber «Fitness-Minis. 
90 Workouts für jeden Tag und überall» von der Personal 
Trainerin Tina Schütze. Gräfe und Unzer Verlag, Fr. 23.90.

Auch unterwegs fein duften
Über 150 Jahre ist es her, dass Armand Roger 
und Charles Gallet ihre «Boutique des Glücks» 
im Herzen von Paris eröffneten, um Frauen  
mit natürlichen Duftkreationen zu verwöhnen. 
Dieses Jahr präsentiert Roger&Gallet seine 
sechs «Eaux Parfumées Bienfaisantes» neu  
im praktischen 50-ml-Flakon, damit sie auch  
ins Reise gepäck passen. Vitalisierend wirkt 
beispiels weise «Gingembre rouge» aus  
nigerianischem Ingwer-Extrakt und Essenzen 
aus Orange,  Mandarine, Kiefer, roten Beeren 
und vielem mehr. Erhältlich in ausgewählten 
Apotheken und Parfümerien, für ca. 35 Franken.

Was taugen «Superfoods»?
Ob Chia, Açai oder Matcha: Die Liste an sogenannten «Super-
foods» wird laufend erweitert. Die Schweizerische Gesell-
schaft für Ernährung SGE warnt davor, sich blenden zu las-
sen. So waren beispielsweise 32 von 36 Goji-Beeren-Proben 
mit Pestiziden verseucht. Mehr zum Thema gibt es in der 
neuen Ausgabe der Zeitschrift «tabula» (www.tabula.ch).

– erkrankte plötzlich an schwe-
rem Asthma. Von Dr. Mohamed 
Saleh, einem ägyptischen Arzt-
kollegen, bekam er den Tipp, dem 
Pferd Schwarzkümmelsamen ins 
Futter zu mischen. Das Pferd wur-
de schnell wieder gesund. Der ers-
te menschliche Patient, den Dr. 
Schleicher mit Schwarzkümmel-
öl heilte und von schwerem Asth-
ma befreite, war Dr. Friedrich 
Zimmermann, ehemaliger Bun-
desinnenminister in Deutschland.

Für wen geeignet?
Die regelmässige Einnahme von 
Schwarzkümmelöl über mehrere 
Wochen hinweg harmonisiert 
überschiessende Reaktionen des 
Immunsystems. Davon profitieren 
beispielsweise Neurodermitis-Pa-
tienten wie auch Pollenallergiker 
und Asthmatiker. Bei Neuroder-
mitis gehen laut Dr. Schleicher die 
entzündlichen Prozesse auf der 
Haut zurück. Bei Personen, die 
unter Pollen leiden, nehmen Au-
genjucken und Fliessschnupfen 
dank der hohen Anteile an Linol- 
und Linolensäure und des ätheri-
sche Öls Nigelon ab. Bei Asthma-
tikern wirken insbesondere die 
sogenannten Prostaglandine. Sie 
erweitern Bronchialgefässe und 
Bronchien und setzen die Aller-
giebereitschaft deutlich herab. 

Bereits im alten 
Ägypten galt 
Schwarzkümmel als 
besonders kostbar.


