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{ Pilze mit =

-' Heilkra

Viele Vitalpilze — auch Heilpilze oder Medizinalpilze genannt - sind
nicht nur leckere Speisepilze. Sie entfalten auch in Kapseln oder als
lee ihre gesundheitsfordernde Wirkung. Kein Wunder, dass die in
der asiatischen Medizin seit Jahrhunderten bewahrte Pilzheilkunde
auch in Europa immer mehr Anhanger findet.

Die Archaologen staunten nicht schlecht, als
sie ,Otzi* untersuchten, die 1991 im Siadti-
roler Hauslabjoch entdeckte Gletschermu-
mie: Der Mann aus der Neusteinzeit trug
in seiner Griirteltasche zwei Pilze mit sich
- seine ,Hausapotheke”, so die Vermutung
der Wissenschaftler. Ein Birkenporling half
dem Mann bei Magenproblemen und hei der
Bekimpfung seiner listigen Darmparasiten,
withrend ein Zunderschwamm nicht nur
Hilfsmittel zum Feuermachen war, sondern
auch in Scheiben geschnitten zur Blutstillung
direkt auf Wunden gelegt werden konnte.
Doch das Volkswissen um die Heilwirkung
von Pilzen, das Otxi offenbar bereits vor etwa
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5300 Jahren hatte, ging in Europa im Lauf
der Jahrtausende verloren, Einzig in den
Klastern wurde das Wissen um dic Heilkraft
der Pilze bewahrt, Allerdings nur im Ge-
heimen, da man ,unchristliches™ Treiben mil
den manchmal berauschenden und bewusst-
seinserweiternden Pilzdrogen beltrchtete.

In Asien hingegen wurde die Heilkraft der
Pilze tiher eine Zeitspanne von mehr als 4000
Jahren intensiv genutzt, erforscht und die
Lirkenntnisse von Generation zu Generation
weiterpegeben, Sie ist ein wichtiger Bestand-
teil des panzheitlichen Gesundheitskonzepts
der ‘lraditionellen Chinesischen Medizin
('TCM), bei der vor allem die Gesunderhal-

tung im Zentrum der medizinischen Bemii-
hungen steht. Zwei Grundpfeiler der TCM
sind der therapeutische Einsatz von Heil-
pflanzen und eine gesunde Erndhrung - und
bei beiden spielen Pilze eine wichtige Rolle.

Lebewesen der besonderen Art

Dabei sind Pilze weder Pflanzen noch Tlere.
Sie bilden ein eigenes Reich im Gefiige aller
Lebewesen, denn sie besitzen im Gegensatz
zu Pflanzen kein Blattgriin (Chlorophyll)
und betreiben keine Photosynthese. Thr
Stoffwechsel basiert vielmehr auf der Che-
mosynthese und steht somit dem tierischen
Stoftwechsel nahe, Was geerntet wird, um
daraus Speisen zuzubereiten oder medizi-
nische Produkte herzustellen, sind lediglich
die Fruchikirper. Der cigentliche Pilz, das
Myzel, lebt im Untergrund,

Einige der Pilze mit starker Heilwirkung wie
der Gliinzende Lackporling (Reishi) sind so
zah, dass man sie zu Pulver oder Extraki
verarbeiten muss, um von ihnen profitie-
ren zu kinnen. Aus anderen wiederum las-
sen sich leckere, kalorienarme und gesunde
Speisen zubereiten. Pilze sind uberaus reich
an  Eiweil}, .‘ipurenelemenlﬂn, Vitaminen,
Mineralstoffen und den unterschiedlichsten
sekundiren
nach vorsichtigen Schiteungen tber 1000
im Fruchtkiirper von PFileen enthalten sind,

Pllanzenstoffen, won  denen

Von der Natur fein aufeinander abgestimmit,
wirken die Inhaltsstoffe im Korper positiv-
ausgleichend und kinnen eine Selbstregu-
lation {Homiostase) anstoflen. So schenkt
beispielsweise der Schopftintling (Coprinus)
Vitalitit und Energie, indem er die Niere
starkt und dariiber die Entgiftung fordert,
withrend der Reishi die Leber unterstiitzt
und den Blutzuckerspiegel reguliert. Vom
lgel-Stachelbart  Hericium  wiederum st
bekannt, dass seine antimikrobiellen Wirk-
stoffe jenes Hakterium hemmen, das fiir die
Entstehung von Magengeschwiiren verant-
wortlich gemacht wird. Dieser bei uns sel-
tene Pilz wird in der ferndstlichen Kiiche als
Delikatesse geschiitet, enthilt er doch 32 ver-
schiedene Aromastofte und damit weit mehr
als die auch bei uns beliebten asiatischen
Speisepilze Shiitake, Austernpilz oder Mai-
take (mehr zur gesundheitlichen Wirkung
von Vitalpilzen in der Tabelle auf Seite 32),




Kiirbissuppe mit Shiitake-Pilzen
Zutaten fiir 4 Partionen: 1 Hokkaido-Kiirhis - Vs bis
% | Gembsebrithe «1 Schalotte 1 Karotte « 300-400 g Shij-
take-Filze - nach Belieben frischer Ingwer, Rosmarin, Chili -
1 Prise Zucker - Salz, Peffer - O zum Braten der Pilze

Klinik
am Steigerwald

Chinesische Medizin und
biologische Heilverfahren

Zubereitung: Kirbis, Karotte und Schalotte schilen und
in'grobe Sticke sch neiden. Alles in die Gemisebrihe
geben und in 20-30 Minuten welch kachen, den klein

,‘ geschnittenen Ingwer dazugeben und anschliefiend

purieren. Mit Zucker, Salz, Pleffer, Chili und Resmarin
abschmecken, Wihrend die Suppe kiichelr, die Pilze putzen und schneidan. 5-10 Minu-
ten in Ol anbraten, dann salzen und pfeffern. Die heiten Pilze Gber der fertigen Suppe

verteilen und sofort servieren.

Asiatischer Gefliigelsalat

Zutaten fiir 4 Portionen: 200-300 g Shiitake-Pilze in
Scheiben « 200 g Huohnerfleisch/Putenbrust, gekocht
oder gebraten - 80 g eingeweichte Glasnudeln - 1 EL
Mandelstifte « va rote Paprika, in Streifen geschnitten »
2-3 Scheiben Dosenananas in feinen Streifen « 1 EL
Rasinen - 2 5tangen Frithlingszwiabeln in 5chelben -
100-150 g frische Sojabohnenkeimlinge « 1 Zweig
frischer Koriander, fein gehackt

Fiir die Sauce (alle Zutaten verrithren): 1z Tasse Essiq -

vy Tasse Ol « Y9 EL Curry « Y4 EL edelsifer Paprika + 1 EL Zucker « Salz, Pfeffer « 1 Prise
Cayennepfeffer - 1 EL Sojasauce « 2-3 EL Ananassaft (aus der Dose)

Zubereitung: Glasnudeln in [auwarmem Wasser einweichen, Die Shiitake-Pllze

5-10 Minuten anbraten. Gefligel in mundgerechte Streifen schneiden. Die Pilze, Ge-
fliigelstreifen, Glasnudeln, Ananasstreifen, Rosinen, Mandeln und das Gemise mit.der
Sauce gut vermischen und mit dem Korlander bestreusn.

Die Chance fir
einen Neuanfang

Bei uns finden Sie Hilfe z.B. bei
Rickenschmerzen

Migréne

chronischen Schmerzen
Fibromyalgien (Weichteilrheuma
Depressionen

chron. Magen- und
Darmerkrankungen

chron. Nervenerkrankungen
z.B. Polyneuropatie
chronische Hauterkrankungen
Erschopfungszustanden
Angsten

Ohrgerausche, Tinnitus

Bandnudeln mit Pilzen, Speck

und Radicchio

Zutaten fur 4 Portionen: 500 g Bandnudeln « 2 5chalot-
ten, fein gehacke - 400-500 g Pilze (z. B. Shiitake, Austermn-
pilze oder Champignons) = 150 g Speck in Scheiben (Pan-
cetta, Bacon oder Bauchspeck) - 1 Kopf Radicchio, in feine
Streifen geschnitten - Weillweln - Salz, Pleffer - Olivendl
Zubereitung: 4 Scheiben Speck in einer grolen Pfanne

knusprig anbraten und flr die Dekoration beiseite legen.

Den restlichen Speck in Streffen schnelden und mit den

www.tcmklinik.de

Herzrhythmusstérungen
Bluthochdruck

Allergien

Schwindel

Asthma

chron. Gelenkserkrankungen

Chinesische Medizin und
biologische Heilverfahren
fur mehr Gesundheit

gehackten Schalotten in Olivendl leicht anbraunen. Die in Scheiben geschnittenen Pilze
dazugeben und 5 Minuten braten, mit etwas Weilwein abloschen und weitere 5 Minu-
ten braten, bis der Wailwein verdampft ist. Mit Salz und Pleffer wiirzen. Inzwischen die
Bandnudeln nach Anleitung in Salzwasser bissfest kochen und abgiefien, Die Band-
nudeln mit den Radicchiostreifen zu den Pilzen geben und kurz durchschwenken. Auf
vargewdrmten Tellern servieren und mit den krossen Speckscheiben verzieren,

Shiitake

Der Kanig der Pilze” ist dank seines ex-
zellenten Geschmacks nicht nur einer der
weltweit begehrtesten Speisepilze, der in
Asien beheimatete Pilz gilt auch als einer
der heilkriftigsten Pilze {iberhaupt. Vor
allem seine Inhaltsstoffe Lentinan, ein

Palysaccharid  (Mehrfachzucker), und
Eritadenin, eine ungesittigte Aminosaure,
wurden in unzihligen Studien untersucht,
Dabei hat man nachgewiesen, dass Lenti-
nan die Tatigkeit des Immunsystems stei-
gert und die kérpereigene Tumorabwehr
verbessert, withrend Eritadenin den =¥

» Beihilfefahigkeit

* Kostenubernahme durch
Privatversicherungen

* Akutaufnahme ist méglich

Bitte sprechen Sie uns auf lhr
individuelles Krankheitshild an.
Wir beraten Sie gern.

Infermationen unter
Klinik am Steigerwald
97447 Gerolzhofen

Tel.09382 /949-0



Blutfettspiegel beeinflusst und unter an-
derem den Gesamicholesteringehalt senkt.
wLie Heilkraft des Shiitakes macht man sich
in Ostasien heute im Allgemeinen dberall
dort zunutze, wo eine geschwichte Immun-
funktion als avslisender oder verstarken-
der Faktor einer Krankheit vorliegt, also
beispielsweise bei Krebs, Aids, Allergien,
Grippe und Erkiltungskrankheiten®, erklart
Jan 1. Lelley, Professor fir angewandte My-
kologie an der Universitit zu Bonn. ,Re-
gelmiillig verzehrt, kann er zudem einen
chronisch  hohen Blutcholesterinspiegel

senken und vor emziindlichen Hautreak-

tionen, Leberzirrhose, Gefifisklernse und

Bluthochdruck schiitzen.” Je nachdem, ob
er zur Vorbeugung oder zur Behandlung
von Krankheiten eingesetzt wird, erlautert
der Pilzwissenschaftler weiter, werden in
der Traditionellen Chinesischen Medizin
als tigliche Portion 60-160 Gramm Frisch-
pilz¢ oder 6-16 Gramm Trockenpilze oder
Pilzpulver bezichungsweise -extrakt emp-
fohlen, die auch in Deutschland als Nah-
rungserginzungsmittel  erhdltlich  sind.
Frisch bekommt man den briunlichen Pilz
mit kreisrundem Hut im gut sortierten Le-
bensmittelhandel.

Ein kleiner Wermutstropfen: Der Shiitake ist
der einzige Speisepile, der vereinzelt aller

gische Reaktionen in Form von peitschen-
fisrmigen Hautrdtungen hervorrufen kann.

Austernpilz

Fast noch hiufiger als den Shiitake sieht man
in den Gemuseabteilungen inzwischen die
muschelfiirmigen Fruchtkirper des Austern-
pilzes, der vor allem als Speisepils kultiviert
wird und im Geschmack stark an Ealbfleisch
erinnert. In der TCM verabreicht man ihn
getracknet wur Starkung von Venen und zur
Entspannung der Sehnen; Wissenschaftler
konnten aber unter anderem auch eine starke
cholesterinsenkende Wirkung belegen. ,, Aus-
ternpilze gelten deshalb hinsichtlich der Re-

Pilzpulver und -extrakte sind kelne Arzneimittel, sondern Mitlel aur Nahrngsenginzung. Die genannten Wirkungen und Haupteinsatagebiete beruhen merst auf
Erfahrungsbarichien und sind (berwiegend nicht wissenschaltlich oder durch klinische Studien beleqr. Pilzhellkundliche Therapeuten und Apotheker beraten Sie gem

Ubersicht der Vitalpiize Speisepilz
: Austernpilz beliebter
(Fleurolus vstreatus) | Spelsepilz
% Chinesischer 1nein
Raupenpilz
(Cordyceps singnsis]
L
Eichhase mild schme-
[Polvpars ckendear
umbeffatug) Speisepilz
124 Igel-Stachelbart | sehr aro-
28 (Herjeium matischer
% ETinGreus) Speisepilz
Judazohr, Chine- | in Asien sehr i
sische Morchel bellebter |
(Aurfeularia Speisepilz
prolytrictil |
K. Maitake, Klapper- | Spelsepilz mit
¢ schwamm intensivem
b (Grifola frondesal | Pilzaroma
Mandelpilz, schmackhafter
Sonnenpilz Speisepilz
(Aaaricus Blazel
Murriil}
 Relshi, Gliinzen- | nein
der Lackporling
{Ganoderma
Iugiglurm)
Schmetterdings- nein
tramete
B (Coriols versicalor] | |
| 1
Schopftintling | spargelartig |
{Coprinus comatis] | schmeckender |
| Speisepilz |
Shiitake beliebtar
Speisepilz

{Lentinuia edodes) ‘

gesundheitliche Wirkung

Fardert das Wachstum junger Zellen
u. a. in Knochenmark, Knochen und

| Knorpel und wirkt antioxidativ,

Wirkt antiblotisch, stimmungsaufhel-
lend, antidiabetisch und antisklero-
tisch, starkt die Lungenfunktion und
das Immunsystem.

Altestes bekanntes Antibiotikum,
stirkt das Herz, entwassert, steigert
den Harnfluss und entfaltet antitumo-
rale Wirkung.

Reguliert das Immunsystem, hat
entziindungshemmende sowie krebs-
und metastasenhemmende Eigen-
schaften und senkt die Blutfettwerte,

Hemimt die Blutgerinnung und firdert
die Durchblutung., senkt Blutfettwerts

und wirkt antientzindlich,

: Immunaktivierende und krebshem-

mende Wirkung, blutzuckersenkende
und knochenstarkende Effekte.

Praventiv antikarzinogen sowla
immunmedulierende, antiallergische,
antidlabetische, entindungshem-
mende und antivirale Wirkungen.

Wirkt entzindungshemmend und
immunregulierend und verbessert die
Sausrstoffaufnahme des Blutes,

Tumarhammende, immunmodulie-
rende, antibaktariells, antifungale und
sehr starke antivirale Wirkung,

Blutzuckersenkende Wirkung, da der
Pilz die kérpergigene Insulinausschiit-
tung erhiht.

fmmunstimulierende, antitumorale,

antibakrerielle und stark antivirale
Wirkuna, requliert den Blutfartsplegel.

Haupteinsatzgebist

Raugt Osteoporose vor und entspannt Muskeln, Sehnen und
Gelenke, senkt den Chalesteringehalt und entfaltet probiotische
Wirkung. Wird in dhor TCM zur Therapie von Hexenschiss eingesetn,

Steigen die Leistungsfahigkeit und verbessert die Lungenfunktion
z. B, bel Bronchitis oder asthmatischen Beschwerden, Wird in der
TCM w. &, bel Lungenerkrankungen, zur Starkung von Leber und
Miere, bal Erschépfung und Stimmungsschwankungen eingesetat,

Sehr wichtiger Pilz wihrend der Vor- und Nachsorge von Erkran-
kungen, die mit dem Lymphsystem zusammenhangen; unterstit-
zende Behandlung bei ginigen Krebsarten und bei der Chema-
und Strahlentherapie,

Beschwerden des Magen-Darm-Trakts, da er z. B. die Magen-
schlgimbaute beruhigt reguliert die Abwehrkrifte bei Allerglen,
Autcimmunerkrankungen und Immunschwache, Bringt nach der
Lehre der TCM den Kérper ins Gleichgewicht.

Verhindert Thrombosen, reduziert die Gefahr einer fortschreiten-
den Arteriosklercss, eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls und
lindert Augen-, Haut- und Schleimhautentziindungen.

Unterstiitzt die Krebstheraple und reduziert die Nebanwir-
kungen von Chemo- oder Strahlentherapie, senkt den Chaleste-
rinspiegel und bel Diabetes Typ |l den Blutzuckerspiegel.

Stimuliert das Immunsystem, insbesondere bei Krebs- und Autoim-
munerkrankungen und lindert die Nebenwirkungen einer Chemo-
oder Strahlentherapie. Praventiver und begleftender Einsatz bei
bakteriellen und viralen Infektionskrankheiten, 2. B Erkiltungen.

Behandiung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Allergien, Infektio-
nen, Entziindungen, therapeutischer Einsatz in der Krebstherapie
sowie Anti-Aging-Mittel,

Begleitende Krebstherapie, mindert Nebenwirkungen einer Che-
ma- ader Strahlentherapie und hillt bei bakterisflen und viralen
Infekten v. a. der cberen Atemwege.

Begleitende Dizbetestherapie bel Diabetes Typ | und Typ I sowie
hei Arteriocklarase. Wird In China traditionell zur Vorbeugung ge-
gen Hamorrhoiden und 2ur Farderung der Viardauung eingesetzt.

Begleitende Krehstherapie, witkt der Arteriosklerose entgegen,
steigert die Widerstandfihigheit gegendber Virusinfektionen wig
Grippe und beeinflusst die Darmflora positiv,
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gulicrung der Blutfettwerte als besonders
wertvoll und sind gerade fir Personen mit
erhithten Cholesterinwerten zu emplehlen”,
fuhrt Lelley aus. ,Als tigliche Dosis werden
3-9 Gramm getrocknete und pulverisierte
Austernpilze in Wasser, Tee oder Suppe ¢in-
gerithrt, Verwendet man Frischpilze, bend-
tigt man die sehnfache Menge." Austernpilze
sind leicht zuzubereiten, in Streifen oder
Wiirfel geschnitten passen sie gebraten, ge-
grillt, gratiniert, frittiert oder geschmort gut
zu Reis, Mudeln, Huhn oder Tafu.

Maitake .

Auch der ,Tanzende Pilz" - Mai heifit auf
japanisch ‘Tang, take Pilz - ist in den Koch-
tipfen ein wahrer Schate. Der Legende
nach vollfihrten in Japan Sammler einst
wahre Freudentinze, wenn sie einen der
seltenen graubraunen Fruchtkdrper fanden,
denn man wog sein Gewiche in Silber auf.
Geschiitzt wurde der Pilz aufgrund seiner
Heillrifte, zum Essen waren die diinnen,
feinblittrigen Hiite zu kostbar, Inzwischen

kann der Maitake aber in Kulturen angebaut
werden, und so hat der wegen seines inten-
siven Pilzaromas in Japan Uberaus beliebte
Speisepilz auch Eineug in die westlichen
Gounfictkichen  gehalten. Wahrend  der
Maitake in Asien dberwiegend in Oliven-
ol odér Essigmarinade eingelegt wird, be-
reichert er im Westen mit seinem kastlichen
Geschmack vor allem Gemisegerichte, Auf-
laufe, Plannengerichte und Soffen. Nach wie
vor liegt die Hauptbedeutung des Maitakes
aber in seinem breiten Wirkpotenzial auf die
Gesundheit, Fr kommt in der Krebstherapie,
hei Diabetes, Osteoporose und Bluthoch-
druck zum Einsatz und vermindert wudem
die Finlagerung von Fett im Gewebe. Da-
durch kann der Maitake auf natiirliche Weise
eine Gewichtsreduktion unterstiitzen.

oWer Pilze isst, lebt langer”, fasst Professor
Lelley denn auch seine langjihrigen Stu-
dien zusammen und kniipft damit an ein
chinesisches Sprichwort an: .Ein guter Arzt
muss kochen kénnen."/gvu e

BUCHTIPPS

B Prof. Dr. Jan I. Lelley: Die Heilkraft der Pilze
Der Pilzwissenschaftler informiert sachkundig iber
die wichtigsten Pilze mit Heilkraft und gibt Tipps filr
eine arthomaolekulare Pilzdidt, (B.o.5.5 Druck und
Medien GmbH, 260 Seiten, 22,80 Euro)

b Dr. Heinz Knopf: Vitalpilze — Naturheilkraft
mit Tradition

Die zehn wichtigsten Vitalpilze im Portrat sowie ein
umfangrelcher Uberblick tber verschiedane Krank-
heitshilder sowie ihre mykotherapeutische Behand-
lung. (Geselischaft fiir Vitalpilzkunde eV, 207 Seiten,
19,80 Euro, Bezug Ober www.vitalpilze.de)

b Franz Schmaus: Die Natur als Apotheke nutzen
Neben Pilzporteats und einer Darstellung verschie-
dener Erkrankungen samt mykotherapeutischer
Therapie gibt es ein Extrakapitel 2um Einsatz von
Heilpilzen in der Tierhellkunde, (Myko Troph,

208 Seiten, 9,90 Euro, Bezug Uber den Buchhande
oder dber www. HellenmitPilzen.de)
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