HerbaSinicaKurier

Ausgabe Nr. 71, Mai 2025

Von Traditioneller Heilkunst zur modernen Medizin:

Einjahriger Beiful}

Der Einjdhrige Beifuf3 (Artemisia annua), auch
bekannt als Siifier Wermut oder englisch Sweet
Wormwood, ist eine Pflanze mit einer reichen Ge-
schichte. Sie stammt urspriinglich aus Asien und
wird seit iiber 2000 Jahren in der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) unter dem Namen
EE (Qing Hao) zur Behandlung von Fieber, Ent-
ziindungen und Malaria eingesetzt. Charakteris-
tisch sind ihre fein gefiederten, farndhnlichen
Blatter und ein aromatischer Duft. In den letzten
Jahren hat sich die Pflanze auch in Europa ausge-
breitet und ist gelegentlich auf Brachflichen oder
entlang von Wasserldufen zu finden.

Weltweite Bekanntheit erlangte die Pflanze
durch die Entdeckung ihres Wirkstoffs Artemisi-
nin, eine Leistung, die der chinesischen Pharma-

kologin Tu Youyou 2015 den Nobelpreis fiir Medi-
zin einbrachte.

Die Entdeckung von Artemisinin ist eng mit
dem Vietnamkrieg und der dringenden Not-
wendigkeit verbunden, ein Mittel gegen Chlo-
roquin-resistente Malaria zu finden, die mehr
Soldaten totete als die Kampfhandlungen selbst.
China startete daraufhin 1967 das geheime ,Pro-
jekt 523 eine massive Forschungsinitiative. Tu
Youyou, Leiterin einer Forschungsgruppe, durch-
forstete systematisch alte TCM-Schriften. Ein
entscheidender Hinweis fand sich schlief3lich in
einem iiber 1600 Jahre alten Text von Ge Hong,
der Artemisia annua zur Behandlung von Wech-
selfieber empfahl.

Wilder einjahriger Beiful3
in den Wudang Bergen
Chinas, Provinz Hubei
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rechts: Getrocknete Ar-
temisia annua als Roh-
stoff zur Extraktion von
Artimisinin

links: Artemisia annua im
Anbau
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Das Interesse an Artemisia annua fiir andere
Krankheiten ist ebenfalls grof3, aber die Beweis-
lage ist teilweise noch diinn. Labor- und Tier-
studien zeigen krebshemmende Effekte von Ar-
temisinin und Derivaten'. Laborstudien zeigten
antivirale Aktivitdt von Extrakten und Reinsub-
stanzen auch gegen SARS-CoV-22. Uberzeugende
klinische Studien am Menschen stehen in beiden
Bereichen bisher jedoch noch aus.

Die Pflanze enthdlt neben Artemisinin viele
weitere bioaktive Stoffe (Flavonoide, Polyphe-
nole, itherische Ole etc.), denen antioxidative
und entziindungshemmende Wirkungen zuge-
schrieben werden?®. Theorien iiber synergistische
Effekte der Gesamtpflanze sind interessant, aber
schwer zu belegen. Auch fiir traditionelle oder
vereinzelte Forschungsansdtze* (z.B. gegen Wiir-
mer, Bakterien, Borreliose) liegen noch keine
robuste klinische Daten vor. Schwierigkeiten in
Studiendesigns und Griinde fiir den hinkenden
Forschungsstand haben wir in unserem Beitrag
»Ist chinesische Medizin wissenschaftlich be-
legt? - Ein Vergleich von Apfeln mit Datteln“ be-
reits in der Vergangenheit diskutiert.

Praktische Hinweise fiir Anwender

Artemisia annua ist in vielen verschiedenen
Formen erhiltlich: getrocknete Bldtter (Tee), Pul-
ver, Kapseln, Extrakte, Salben, uvm.

Fur Tee wird oft empfohlen, das Kraut mit
heifem Wasser zu tibergief3en und ziehen zu las-
sen. Die empfohlene Tagesdosis laut dem Arznei-

buch der Chinesischen Medizin betrdgt 6 bis12 g.
Dabei sollte bedacht werden, dass die Wirkstoff-
gehalte von Rohkrdutern schwanken.

Achten Sie auf seriose Anbieter, reine Blatt-
qualitdt, schonende Trocknung und idealerweise
Angaben zu Herkunft und Anbau.

Artemisia annua (Einjdhriger Beifuf3) ist nicht
dasselbe wie Artemisia vulgaris (Gemeiner Bei-
fufi). Letzterer ist mehrjahrig, hat oft silbrige
Blattunterseiten und enthilt kaum Artemisinin,
dafiir aber andere Stoffe wie Thujon.

Warnung: Selbstbehandlung von schweren
Krankheiten mit unzureichend gepriiften Mit-
teln ist niemals zu empfehlen. Konsultieren Sie
TCM-erfahrene Therapeuten, wenn Sie an einer
unterstiitzenden TCM-Therapie interessiert sind.

Fazit

Artemisia annua ist eine Pflanze von immen-
ser Bedeutung fiir die Malariabekdmpfung durch
Artemisinin. Ihr Potenzial fiir andere Krank-
heiten ist Gegenstand der Forschung, aber noch
nicht klinisch bewiesen. Ein verantwortungs-
voller Umgang ist entscheidend: keine Selbstme-
dikation bei ernsten Erkrankungen, Einholung
von Fachrat sowie Beachtung der Qualitdt und
moglicher Risiken. Uberzogene Heilversprechen
von unseriosen Quellen sollten immer mit einer
informierten und kritischen Betrachtung ent-
gegnet werden.
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Puls erzeugen: Rezepte fur ,,Sheng Mai San”

Entdecken Sie die vielseitige Anwendung
von Sheng Mai San iiber den traditionellen
Tee hinaus! Die folgenden Rezeptideen zeigen
Ihnen, wie Sie die wertvollen Inhaltsstoffe
dieser TCM-Kridutermischung auf schmack-
hafte und nahrende Weise in Ihre tdgliche
Erndhrung integrieren konnen.

.Sheng Mai Sdn“ (S AX#EK), was so viel wie
.Pulserzeugendes Pulver“bedeutet, ist eine klas-
sische und in der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) geldufige Krduterrezeptur. Sie
wurde erstmals im 13. Jahrhundert von dem Arzt
Li Dongyuan in seinem Werk ,Néi Wai Shang
Bian Huo Lu“ (RSM%APEXIE, Abhandlungen
iiber die Unterscheidung und Behandlung inne-
rer und duflerer Verletzungen) beschrieben.

Diese einfache, aber wirkungsvolle Mischung
besteht traditionell aus nur drei Krdutern:

Rén Shén (A2 - Ginsengwurzel): Hierbei
handelt es sich meist um die Wurzel der Pflanze
Panax Ginseng C.A. MEY. Ren Shen tonisiert das
Qi (die Lebensenergie) auf kréaftige Weise, insbe-
sondere das Lungen- und Herz-Qi. Es stdrkt die
Milz, ndhrt die Korpersafte und stillt Durst. Sei-
ne warmende Natur hilft, Erschopfungszustdn-
de zu verbessern.

Vera Splinter ist Diplom Oecotrophologin und seit 1999 auf die Er-
ndahrung der Chinesischen Medizin spezialisiert.

Sie arbeitet freiberuflich im eigenen Biiro in Neuss und bietet Einzel-
beratungen, Vortrage, Seminare und Videotutorials an. Die Ernédh-
rungstherapie erfolgtin enger Zusammenarbeit mit Therapeuten, die
auf Chinesische Medizin spezialisiert sind.

Ein Arbeitsschwerpunktist die Erstellung von therapeutischen Koch-
rezepten, die alltdgliche Lebensmittel mit chinesischen Heilkrdutern
vereinen, um eine zielgerichtete Intervention mittels Erndhrungs-
therapie zu ermoglichen.

Weitere Infos, Anleitungen, Videos und vieles mehr gibt es auf
www.tcm-splinter.de

Die klassische Rezeptur ist in den vorliegen-
den Rezepten modifiziert. Die Ginsengwurzel
wird durch X1 Yang Shén (752 - Ameri-
kanischer Ginseng) ersetzt, aufgrund seiner
Lungen-Yin-ndhrenden Eigenschaft. Weitere
Informationen zur Differenzierung der verschie-
denen ,Shen“finden Sie in unserem Beitrag
+Welches Shen eignet sich am besten fiir mich?“
in der Ausgabe Nr. 70 des Herbasinica Kuriers
oder auf der Website.

Mai Dong (%% - Schlangenbartwurzel):
Auch genannt Mai Mén Dong, ndhrt das Yin,
insbesondere das Lungen- und Magen-Yin. Es be-
feuchtet die Lungen, lindert trockenen Husten,
produziert Korperfliissigkeiten und kldrt Hitze.
Seine leicht kithlende Natur balanciert die war-
mende Wirkung des Ginsengs.

Wi Wei Zi (EBXF - Schizandra-Beeren):
Wu WeiZiwirkt adstringierend und bewahrt das
Qi und die Korpersdfte. Es tonisiert sowohl das
Herz- als auch das Nieren-Qi, beruhigt den Geist
(Shen) und lindert Husten. Sein komplexes Ge-
schmacksprofil (siif3, sauer, salzig, bitter, scharf)
wird als harmonisierend fiir verschiedene Or-
gansysteme angesehen.

Diese Informationen sind nicht als Anleitung zur
Selbstbehandlung gedacht. Sie dienen lediglich
dem besseren Verstdndnis und stellen keine me-
dizinische Beratung dar. Die Anwendung von
TCM-Krautern sollte immer in Absprache mit ei-
nem TCM-erfahrenen Therapeuten, Erndhrungs-
berater oder andere Fachkraft erfolgen. Konsul-
tieren Sie bei gesundheitlichen Problemen vor
der Anwendung jeglicher Heilmittel immer ei-
nen Arzt oder Apotheker. Wir ibernehmen keine
Verantwortung fir Entscheidungen, die auf Basis
dieser Informationen getroffen werden.
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Wirkung nach der Chinesischen Medizin

Chronischer Husten schwidcht mit zuneh-
mender Dauer das Qi, es zeigen sich Erschop-
fungszeichen wie Kurzatmigkeit und spontanes
Schwitzen. Erschopft sich zusdtzlich das Lun-
gen-Yin, dann ist der Husten eher unproduktiv,
der Mund ist trocken, Durst und Reizbarkeit kon-
nen hinzukommen.

Diese Mahlzeiten mit Sheng Mai San greifen
das Problem an der Wurzel an. Sowohl die Krdu-
termischung als auch die ausgewéhlten Lebens-
mittel ndhren einerseits das Qi, férdern die Be-
reitstellung von Lungen-Yin und adstringieren
die Lunge. Das durch den anhaltenden Husten
Verlorene kann wieder aufgefiillt werden.

Kontraindikation

Die Schisandra-Beeren sind adstringierend,
daher nicht anwenden bei duferen Syndromen
(z.B. ein akuter Infekt) und innerer Hitze. Bitte
halten Sie ggf. bei Fragen Riicksprache mit einem
Arzt oder TCM-Therapeuten.



ERKis
Congee mit ,Sheng Mai San”

Zutaten fiir eine Portion

20-30 g Rundkornreis (Congee- oder Risottoreis)
4-6 g Sheng Mai San
20-30 g getrocknete Aprikose oder Feige
10-20 TL Sojaflocken
150-200 ml Wasser
50-100 g Birne (50-100 g)
15 g gehackte Mandeln
1-2 TL kaltgepresstes Ol oder Butter

Reis, Sheng Mai San, Wasser und Sojaflocken in einen kleinen Topf geben und mindes-
tens 30 min quellen lassen. Die Trockenfriichte in kleine Wiirfel schneiden und zufii-
gen.

Aufkochen (nicht umriihren) und bei kleiner Hitze im geschlossenen Topf 10 min quel-
len lassen.

Die Birne (mit Schale, ohne Kerngehduse) in mundgerechte Stiicke schneiden und auf
den kéchelnden Reis geben. Weitere 10 min quellen lassen.

Das zubereitete Congee mit den gehackten Mandeln, Ol oder Butter servieren.

FRKZ R

Porridge mit ,Sheng Mai San”

Zutaten fiir eine Portion

20-30 g Haferflocken (GroBblatt)
4-6 g Sheng Mai San
20-30 g getrocknete Aprikose oder Feige
10-20 TL Sojaflocken
150-200 m| Wasser
50-100 g Birne (50-100 g)
1-2 TL kaltgepresstes Ol oder Butter
optional Bio-Mandarinenschale (frisch)

e  Haferflocken, Sheng Mai San, Wasser und Sojaflocken in einen kleinen Topf geben und

tiber Nacht quellen lassen.
e  Am Morgen aufkochen (nicht umriihren).

e  DieBirne (mit Schale, ohne Kerngehduse) in mundgerechte Stiicke und Trockenfriich-
te in kleine Wiirfel schneiden und beides zufiigen. Bei kleiner Hitze im geschlossenen

Topf10-15 min quellen lassen.

e Den Haferporridge mit Ol oder Butter servieren. Nach Wunsch feine Streifen von fri-

scher Bio-Mandarinenschale zugeben.

=17 97|
Suppe mit ,Sheng Mai San”

Zutaten fiir eine Portion

200 ml Brilhe (Gemiise-, Fleisch- oder Miso-Briihe)
je 50 g Mdhren und Champignons
50-100 g Gemuse der Saison
4-6 g Sheng Mai San
Currypulver, Pfeffer
1-2 TL Mandelmus
1 TL frische Krauter
2-3 EL Reis/Nudeln/Hirse 0.&., vorgekocht
etwas Salz

. Das Gemiise in Stifte oder Wiirfel schneiden. Briihe, Sheng Mai San und Gemiise in ei-
nen Topf geben und aufkochen. Die Gewdiirze zufiigen und 10 - 15 min bei kleiner Hitze

im geschlossenen Topfkocheln.

e Je nach Appetit vorgekochten Reis oder Nudeln etc. zur Suppe geben, mit wenig Salz

abschmecken.

e  Mandelmus und frische Krduter vor dem Servieren zufiigen.

Tipp
e 1xtdglich, mehrmals pro Woche, bevor-
zugt als Frithstiick.

e Das Rezept kann in der dreifachen Men-
ge zubereitet werden. Im Kiihlschrank
gelagert wird es portionsweise erhitzt.
Die Reis- und Sojaflockenmenge kann
entsprechend dem personlichen Appetit
angepasst werden.

Wusstest Du schon...

Sojaflocken verbessern den Proteingehalt des
Congees, dadurch tragen sie zur ausreichen-
den EiweifSversorgung und zur anhaltenden
Sdttigung bei. Die Zugabe von kaltgepres-
stem Ol bzw. Butter fordert die Sittigung und
ermoglicht die Aufnahme von fettloslichen
Néahrstoffen.

Tipp
e 1xtdglich, mehrmals pro Woche, bevor-
zugt als Frithstiick.

e Die Trockenzutaten konnen fiir meh-
rere Tage im Voraus gemischt und im
Schraubglas gelagert werden. Passe die
Hafer- und Sojaflockenmenge Deinem
personlichen Appetit an.

Wusstest Du schon...

Sojaflocken verbessern den Proteingehalt des
Congees, dadurch tragen sie zur ausreichen-
den EiweifSversorgung und zur anhaltenden
Sattigung bei. Die Zugabe von kaltgepres-
stem Ol bzw. Butter fordert die Sittigung und
ermoglicht die Aufnahme von fettloslichen
Néhrstoffen.

Tipp

e 1xtdglich, mehrmals pro Woche

e Je nach Vorliebe konnen die Gewiirze
variiert werden und die Suppe schmeckt
mal asiatisch, mal italienisch, oder ganz
anders!

Wusstest Du schon...

Als leicht Suppe bietet sich das Rezept fiir den
Abend an.

Durch die Zugabe von gekochten Hiilsen-
friichten, Tofu, Ei0.4. wird die Suppe zu einem
ndhrenden Eintopf.



,Huxiang” TCM Kulturzentrum gegrundet

oben: Die Kalligrafie mit
+Huxiang TCM Kulturzen-
trum Deutschland” wur-
de vom renomminierten
Kalligrafie-Meister — und
Direktor des Kulturmi-
nisterium Hunan Zhou
Yongjin persénlich ge-
schrieben und wéahrend
der Eréffnungszeremo-
nie enthullt.

Druckprodukt mit finanziellem

Klimabeitrag

ClimatePartner.com/11151-2505-1349

Nach fast dreijahriger Vorbereitungszeit wur-
de das ,Huxiang TCM Kulturzentrum Deutsch-
land e V.“ (Huxiang Zentrum) am Nachmittag des
17. Oktober 2024 feierlich in Rednitzhembach er-
offnet.

Hu Xiang () ist der traditionelle Name fiir
die Hunan Provinz in China. Die Huxiang-Me-
dizin ist eine der fiinf groflen regionalen Medi-
zinkulturen Chinas. Die Provinz befindet sich
im ehemaligen Territorium des Konigreichs Chu
ca. 1000 bis 200 v. Chr.
Aus dieser Epoche stam-
men die ,Rezepte gegen 52
Krankheiten“  (Wushi‘er
Bingfang H+f&%7), die
derzeit dlteste bekannte
Rezeptsammlung der TCM,
welche bei den Mawangdui
(B E3#)-Ausgrabungen in
Changsha gefunden wur-
den. Hunan ist ein geogra-
fisch vielfdltiges Gebiet
mit Hochgebirgen, Hii-
gellandschaften, Mooren,
Seen und Schwemmebe-
nen und damit klimatisch
fir den Wuchs von vielen
Krdutern gut geeignet.

In Zusammenarbeit mit
dem Hunan TCM-Kranken-
haus, der Hunan TCM-Uni-

Dr. rer. nat. Wenjun Zhong
HerbaSinica Hilsdorf GmbH
Penzendorfer Str. 12

D 91126 Rednitzhembach

fon: +49 (0) 9122 88 88 80
fax: +49 (0) 9122 88 88 81
info@herbasinica.de
www.herbasinica.de

versitdit sowie dem Hunan TCM-Forschungs-
institut wurde nun das Huxiang-Zentrum als
Austauschplattform zur Férderung, Verbreitung
und Weiterentwicklung der TCM in Deutsch-
land gegriindet. Der akademische und kulturelle
Austausch soll insbesondere mit Hunan gefor-
dert werden. Auch sind Austauschprogramme,
Schulungen und Workshops geplant. Langfristig
sollen qualifizierte Lehrkrdfte zwischen Deutsch-
land und Hunan vermittelt werden sowie Partner-
schaften zwischen lokalen Organisationen und
Fachleuten geschaffen und gepflegt werden. Ziel
ist auch die Forderung des 6ffentlichen Verstand-
nisses und Bewusstseins fiir TCM in Deutschland.

Zu den Gédsten der Zeremonie gehorten Dr.
med. Josef Hummelsberger, Vorstandsmitglied
des Societas Medicinae Sinensis (sms), Patrick
Kwik, Vorsitzender, und Dr. rer. nat. Hedda Henzl,
stellvertretende Vorsitzende der TCM-Apo AG, Dr.
Xu-Lackner, Direktorin des Konfuzius-Instituts
Erlangen-Niirnberg, Prof. Dr. Ing. Hou Changbao
von der Technischen Hochschule Niirnberg Georg
Simon Ohm sowie Meister Lu Jianbo, nationaler
Kampfsporttrainer erster Klasse, TCM-Rehabi-
litations- und Physiotherapeut aus Heidelberg.
Uber dreiflig weitere Giste aus der deutschen
TCM-Branche, medizinischen Einrichtungen und
TCM-Kulturinteressierte nahmen ebenfalls an der
Veranstaltung teil.

Der Inhalt dieser Publikation dient aus-
schlieBlich der Information unserer Kun-
den. Alle Daten wurden nach bestem Ge-
wissen erstellt, sind jedoch ohne Gewahr.



