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Wurziger Wacholder
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Kraftiges Gewiirz zum Mitkochen, Schnapsaroma, Heilmittel bei Ver-
dauungsbeschwerden - Wacholderbeeren sind vielseitig. Ingrid zehnder

Wacholderbeeren sind die Friichte des gleichnamigen
Baumes. Nimmt man es botanisch genau, handelt
es sich nicht um Beeren (Friichte gibt es bei Nadel-
geholzen generell nicht), sondern um kugelférmige
Zapfen, die den Samen einschliessen. Die Beeren-
zapfen brauchen Zeit zu reifen: Im ersten Jahr sind
sie griin, hart und schmecken nicht. Erst im Sommer
des zweiten oder dritten Jahres werden sie fleischig,
schwarzblau und bekommen einen Wachsiiberzug.

Der Gemeine Wacholder

Juniperus communis, der Gemeine Wacholder, gehort
zur Familie der Zypressen und ist innerhalb seiner
Art etwas Besonderes, denn im Gegensatz zu vielen
anderen Wacholderarten besitzt er keine schuppen-
formigen, sondern spitze, nadelférmige Bldtter. Er
kommt nur auf der nérdlichen Erdhalbkugel vor, ist
dort aber weit verbreitet: Von der Kiiste des Eismee-
res bis zu den Gebirgen Nordafrikas und bis zum 30.
Breitengrad in Nordamerika und Asien. In den Alpen
begegnet man ihm bis auf 3570 Meter, damit ist er
das am hochsten steigende Geholz Europas. Der im-
mergriine Wacholder wachst eigentlich iberall, denn

Gesundheits-Nachrichten

er stellt keine Anspriiche an den Boden und vertragt
sowohl Trockenheit als auch tiefe Temperaturen. Das
Einzige, was er wirklich braucht, ist Licht; im Schatten
anderer Baume kimmert er vor sich hin. Besonders
liebt der Wacholder offene Landschaften wie die
Heide oder die Macchia. Je nach den Gegebenhei-
ten wachst er - vor allem in Hohenlagen - niedrig,
verzweigt und buschig in die Breite, als drei bis funf
Meter hoher, sdulenférmiger Strauch und manchmal
auch als zypressenartiger Baum mit einer Hohe bis
zu zehn Metern.

Im deutschen Sprachraum kennt man mehr als 150
verschiedene, regional gebrduchliche Bezeichnungen
fir den Wacholder. Zu den bekanntesten zdhlen
Kranewitt, Queckholder, Reckholder und Machandel-
baum (z.B. in einem Grimm'schen Marchen).

Kaufen oder sammeln?

Wacholderpflanzen stehen unter Naturschutz, die
Beeren dirfen aber gepflickt werden. Tun Sie das
von September bis November aber nur, wenn Sie
sehr widerstandsfahig sind, denn es ist ein be-
schwerliches und schmerzhaftes Geschdft. Die spitzen
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Nadeln des Wacholders reizen namlich die Haut und
stechen ganz schon zu. Daher ist das Kaufen getrock-
neter Wacholderbeeren die bequemere Alternative.
Ganze Beeren halten sich, trocken und lichtgeschitzt
aufbewahrt, drei Jahre, gemahlene etwa 18 Monate.

Das Gewlrz

Die schwarzbraunen Beeren riechen kraftig, schme-
cken susslich-wiirzig, leicht harzig-bitter und passen
besonders gut zu Fischsud und -marinaden, Gefligel-
terrinen, Pasteten, Wildgerichten und Sauerbraten,
Rotkohl und Sauerkraut, Rote Beete, eingelegten
Gurken und anderen Essiggemiisen. Ein Hauch von
Wacholder rundet Suppen und dunkle Saucen ab.
Die Beeren werden zerdriickt und mitgekocht; will
man sie aus einem Gemduse oder einer Sauce nicht
herausfischen, fillt man sie am besten in einen
Teefilter. Wacholder, der schwere Speisen besser ver-
daulich macht, sollte sparsam dosiert werden, denn
seine Wirze kann jedes andere Aroma iiberténen.
In der Schnapsbrennerei werden Wacholderbeeren
vergart und destilliert zur Herstellung von Gin (bri-
tisch), Genever (hollandisch/belgisch), Steinhdger
(deutsch) oder Borovicka (ungarisch). Die Beerenzap-
fen enthalten neben &therischen Olen auch etwa 30
Prozent Zucker, woraus das besondere siiss-bittere
Aroma resultiert.

Wacholder in der Volksheilkunde

Bereits in der Antike wurde Wacholder zur Wunddes-
infektion und als galle- und harntreibendes Mittel
genutzt. Im Mittelalter gehdrte er zu den wichtigsten
Heilpflanzen. Tee, Tinktur, Sirup oder das atherische
Ol wurden bei Husten, Appetitlosigkeit, Durchfdllen,
Leber- und Gallenleiden sowie zum Entwdssern
eingesetzt.

Frische Wacholderbeeren (Juniperus communis).
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Zweige und Holz wurden in grossen Mengen ver-
brannt, um die Pest einzuddmmen. Kranken- und
Sterbezimmer wurden mit Wacholder ausgerduchert.
Die Wertschatzung des Holunders/Holders sowie des
Wacholders/Reckholders driickt sich in vielen ahnli-
chen Spriichen aus, von denen eine schweizerische
Version so lautet: «Vor de Holdere sell me de Huet
abziehe und vor der Reckholdere 's Chni biege.»

In neuerer Zeit schatzte besonders Sebastian Kneipp
die Wacholderkur. Bei Sodbrennen, Magenbeschwer-
den, Blahungen und Verdauungsproblemen empfahl
er das Kauen der Beeren. (Vier Beeren am ersten Tag
gut kauen und dann schlucken, darauf steigert man
die Dosis pro Tag um eine Beere bis zu 15 Stiick. Dann
wird die Menge taglich um eine Beere verringert, bis
man wieder bei vier am Tag angelangt ist.)

Bei lang andauernder Einnahme (mehr als sechs
Wochen) der Beeren oder Uberdosierung von Wa-
cholderbeerdl sind Nierenschadigungen nicht auszu-
schliessen. Nierenkranke sollten ganz auf Wacholder
verzichten. Schwangere dirfen weder die Beeren
noch das Wacholderbeerél zu sich nehmen und sich
auch nicht damit einreiben, weil die Uterusmusku-
latur angeregt wird, was abtreibend wirken kénnte.

Verwechslungsgefahr

Der Sadebaum (Juniperus sabina), auch Stink-Wa-
cholder genannt, tragt dhnliche Beeren wie der
Wacholder. Er ist jedoch in allen Teilen giftig. Junge
Straucher haben spitze, nadelférmige Blatter, spater
werden sie schuppenférmig. Beim Zerreiben riechen
sie unangenehm. In Europa kommt der Sadebaum
in der spanischen Sierra Nevada, in den Gebirgen
des Balkans, in Sudtirol, in Karnten und Tirol, in
Graubiinden, im Wallis und Unterengadin sowie in
Stdbayern vor. @

Frische, giftige Beeren des Stinkwacholders (Juniperus sabina).
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