Heilwirkungen

des Knoblauchs
(nach Dr. med. Chr. Lenz)

2 tOtet Bakterien und Pilze

2 kraftigt das Immunsystem

2 stimuliert die Verdauung

2 verbessert die Durchblutung

2 starkt Herz und Kreislauf

2 senkt den Blutfettspiegel

2 wirkt Blutdruck senkend

2 beugt Arteriosklerose vor

2 bremst den Alterungsprozess

2 erhoht die Konzentrations-
fahigkeit

Wesentlicher Bestandteil der Heilwirkung ist das
antibiotische Allizin, das selbst bei hohen Ver-
diinnungen von bis zu 1:100.000 noch wirksam
ist. Die Wirkung von 1 mg Allizin soll der von
0,01 mg Penicillin entsprechen.

Louis Pasteur setzt deshalb bereits 1858 Knob-
lauchsaft bei Verwundungen ein.

Phytotherapeutische

Empfehlungen
(nach Maurice Mességué, 1848)

Alkoholmixtur:

Zehen von 2 bis 3 Knoblauchkdpfen, geputzt in
wenig Alkohol (der Alkohol soll die Zehen bede-
cken) drei Wochen ziehen lassen. Dieses
Extrakt ist fur chronische Bronchitis, Keuch-
husten und Bluthochdruck zu empfehlen. Tag-
lich 20 bis 30 Tropfen.

Knoblauchessig:

Drei Knoblauchzehen in 500 g Essig 10 Tage
ziehen lassen. Geeignet fur die Desinfektion von
Wunden und Geschwiren.

Knoblauchtinktur:

Eine gesauberte Knoblauchzehe 48 Stunden in
einem Glaschen Alkohol, Salbei und Angelika
ziehen lassen. Gegen Bluthochdruck taglich
20 Tropfen einnehmen.

Noch einige Tipps:

2 Toastbrot, mit Knoblauch eingerieben
und mit Butter bestrichen, regt den
Appetit an.

2 Kleingehackter Knoblauch in Butter
oder Quark ist ein schmackhafter, ge-
sunder Brotaufstrich fur Kinder.

2 Mit Milch, Petersilie, Kaffee und Rau-
tenblattern kann man den Knoblauch-
geruch mildern.

Erndhrungswirtschaft

Knoblauch
Genuss-, Wirz- und Heilmittel

"Uberall wo ich Knoblauch gefunden habe, habe
ich auch Gesundheit gefunden”

Uberall, wo ich Gesundheit gefunden habe,
habe ich auch Knoblauch gefunden”

Maurice Mességué
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Herkunft und Geschichte
des Knoblauchs

Knoblauch  (Allium  Sativum L.) zahlt zur
botanischen Familie der Liliengewéachse (Liliaceae).
Er ist eine unserer altesten Kulturpflanzen. Der
Knoblauch ist eine ungefahr 70cm hohe,
ausdauernde Pflanze mit flachen, breiten,
graugrinen oder blaulichgriinen Blattern. Der runde
Stangel tragt zahlreiche, in einer kugeligen
Scheindolde zusammengefasste rote Bluten, aus
denen sich bis zu 1cm groBe Brutzwiebeln
entwickeln. Die im Erdreich verborgene Knolle
besteht aus bis zu 12 zusammengesetzten Zehen
mit pergamentartiger Haut und findet in der Kiiche
und als Heilmittel Verwendung.

Knoblauch riecht aufgrund der enthaltenen
atherischen Ole scharf, durchdringend und leicht
schwefelig und schmeckt brennend lauchartig.

Sein Ursprung liegt in Sudwestasien, in den
trockenen Steppen Innerasiens und Indiens. Fest
steht, dass ihn schon die Vdélker der Antike, die
Summerer (ca. 5000 v. Christus), die alten
Babylonier, Inder und Chinesen, Griechen und
Romer kannten und ihn owohl als Genuss- und
Wirzmittel als auch als Heilmittel verwendet haben.
In Germanien und Gallien war der Knoblauch
bereits vor der Invasion der Rémer bekannt.

Knoblauch war - wie auch die Speisezwiebel - eines
der Hauptgemiise und Heilmittel der Pyra-
midenbauer in Agypten. Er wurde nicht nur den
Pharaonen in das Grab gelegt, sondern auch als
wichtigste Heilpflanze vergéttert. Die Griechen
bezeichneten ihn als "stinkende Rose" und ihre
Athleten aRen vor den Olympischen Spielen 1 bis 2
Zehen Knoblauch, um sich zu starken. Antike Arzte
sahen im Knoblauch das Starkungsmittel fir die
schwer arbeitenden Bauern.

Nahrwert und Inhaltsstoffe
des Knoblauchs

Vom Knoblauch kénnen sowohl das griine Laub als
auch die getrocknete Knolle (Zehen) verzehrt
werden. GenieRer wissen den &inen Geschmack
des frischen Knoblauchs mit grinem Lauch zu
schatzen.

100 g verzehrbarer Anteil von rohem Knoblauch
enthalten:

Hauptnéhrstoffe / Energie

EiweR (g) 6,1

Fett (g) 01

Kohlenhydrate () | 284

Mineralstoffe / Vitamine

Cdcium (mg) 38,0

Eisen (mg) 14

Vitamin B1 (mg) 0,2

Vitamin B2 (mg) | 0,08

VitaminC (mg) | 14,0

VitaminE(mg) | 0,01

Der bedeutendste Wirkstoff im Knoblauch ist das
Allizin (rd. 0,3 %). Es entsteht beim Schneiden
oder Pressen der Knoblauchzehe. Allizin ist im
Kontakt mit Wasser oder Luftsauerstoff sehr in-
stabil und wird dabei zu Schwefelverbindungen
umgewandelt. Diese sind dann fir den unange-
nehmen Geruch verantwortlich. Der gleiche Prozess
findet auch im menschlichen Organismus statt,
nachdem man Knoblauch gegessen hat. Dies
erklart den starken Geruch beim Ausatmen.

Erzeugung und Verbrauch

Weltweit werden knapp 10 Mio. t Knoblauch, in der
EU rd. 275.000 t jahrlich produziert. Dagegen wird
Knoblauch in Deutschland nur wenig und meist in
Hausgarten angebaut. Daher sind wir auf Importe
aus Spanien, Italien, Frankreich, Turkei, Agypten,
China und anderen L&andern angewiesen.

Der weif3e Knoblauch ist der gebrauchlichste. Rosa
bis rétlicher Knoblauch ist etwas sufer und
wirziger und wird vor allem in Sudfrankreich und
Suditalien hoch geschétzt.

Eine franzosische Spezialitat ist der gerducherte
Knoblauch.

Lagern von Knoblauch

Knoblauch besitzt grundsétzlich gute Lagereigen-
schaften. Frische, noch griine Ware lasst sich im
Gemusefach des Kihlschranks bis zu zwei
Wochen aufbewahren. De trockene Zwiebel kann
bei 0 bis 1° Celsius und 65 bis 75 % relativer Luft-
feuchte einige Monate gelagert werden. Bei Tem-
peraturen von 4 bis 8° Celsius treibt die Zwiebel
aus. Bei Luftfeuchtigkeit Giber 75 % fault sie.

Hobbygartner, die ihren Knoblauch slber ziehen,
sollen ihn an der Sonne trocknen lassen. An-
schlieRend kann Knoblauch problemlos in kihlen,
dunklen und trockenen Raumen, in luftigen Kisten
oder zu Zopfen gebunden, gelagert werden.



