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Newsletter 26-07 — Echte Kamille — Die Beruhigende

Liebe Leserin, lieber Leser,

nach unseren ausfiihrlichen Betrachtungen zu der Ringelblume widmen wir uns heute einer
Heilpflanze, eine der bekanntesten und am besten erforschten Heilpflanzen iiberhaupt: der Echten
Kamille — (Matricaria chamomilla). Dieses unscheinbare Kraut mit seinen weiss-gelben Bliiten
und fein-fiedrigen Blattern ist ein wahres Allroundtalent in der Phytotherapie. In diesem
Newsletter beleuchten wir die Kamille ausfiihrlich — ihre Inhaltsstoffe, ihre vielseitigen
Anwendungsmoglichkeiten als Tee, Tinktur, Gel und Salbe, ihre spezifische Wirkung bei
Sonnenbrand und anderen Beschwerden — und werfen einen integrativen Blick aus der
Perspektive der westlichen Phytotherapie und der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).

1. Botanik, Inhaltsstoffe und Wirkungsweise

Die Echte Kamille gehort zur Familie der Korbbliitler (Asteraceae) und ist in Europa heimisch.
Verwendet werden ihre getrockneten Bliiten (Matricariae flos). Die fiir ihre Heilwirkung
entscheidenden Inhaltsstoffe sind im therischen Ol und in den Flavonoiden zu finden:

A) Die Hauptinhaltsstoffe und ihre pharmakologische Wirkung:

e Atherisches Ol (0,3 — 1,4 %): Der wertbestimmende Bestandteil. Bei der Destillation entsteht
das tiefblaue, zdhflieBende Chamazulen (lat. "azur" = blau), das aber selbst erst durch die
Hitzeeinwirkung aus dem Vorldufer Matricin entsteht. Die Hauptbestandteile sind alpha-
Bisabolol (Levomenol) und dessen Oxide sowie Chamazulen. Ihnen werden die stark
entziindungshemmenden und bakteriziden Eigenschaften zugeschrieben.

¢ Flavonoide (bis zu 6 %): Hierzu zdhlen die wertbestimmenden Stoffe Apigenin, Quercetin
und Luteolin sowie deren Glykoside. Sie sind besonders wirksam bei der Bekdmpfung von
Entziindungen und der Férderung der Wundheilung. Apigenin wirkt zudem angstlésend
(anxiolytisch)

e Cumarine und Schleimstoffe, die zusitzlich zur beruhigenden und reizlindernden Wirkung
beitragen.

B) Das Zusammenspiel der Wirkstoffe — Die "Phytokomplex"-Wirkung:

In der Gesamtheit ihres Wirkstoffkomplexes entfaltet die Kamille ihr breites Spektrum. Die
Inhaltsstoffe ergdnzen sich in ihrer antibakteriellen, entziindungshemmenden, karminativen
(bldhungstreibenden), krampflésenden und wundheilenden Wirkung. "Die Wirkstoffe der Kamille
wirken entziindungshemmend und reizlindernd"
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2. Die Kamille in der westlichen Phytotherapie —
Anwendungen und Darreichungsformen

Die Kamille ist in vielen Arzneibiichern (u.a. Ph. Eur.) offiziell. In der Therapie wird zwischen
innerlicher und duflerlicher Anwendung unterschieden, wobei jeweils verschiedene
Darreichungsformen bevorzugt werden.

A) Innerliche Anwendung — Die Heilkraft von innen

Anwendungs-
gebiet

Wirkung & Erkliarung

Darreichungsform & Anwendung

Magen-Darm-
Beschwerden

Krampflosend, blidhungstreibend und
entziindungshemmend bei leichten
krampfartigen Beschwerden,
Vollegefiihl, Blahungen, Gastritis und
Reizdarm

Kamillentee: 1,5 — 3 g getrocknete
Bliiten mit 150 ml kochendem
Wasser iibergieflen, 5-10 min ziehen
lassen. 3-4 Tassen tdglich zwischen
den Mabhlzeiten trinken

Unruhe und
Schlafstorungen

Leicht beruhigend und angstlésend.
Das Flavonoid Apigenin wirkt auf die
entsprechenden Regionen im Gehirn und

fordert die Entspannung.

Kamillentee (s.0.) als
Abendgetrank. Studien deuten auf
eine mogliche moderate
angstlosende Aktivitét hin.

B) AuBlerliche Anwendung — Die Heilkraft auf der Haut

Anv;e;)?;ngs- Wirkung & Erkliarung Darreichungsform & Anwendung
Entziindungshemmend, desinfizierend, .. ..
. . . . . . ||Spiilungen/Gurgellosungen
Entziindungen |wundheilungsféordernd. Die Flavonoide . .
oy . (Mundschleimhaut, Zahnfleisch):
der Haut und |jund das dtherische Ol wirken lokalen . ..
oy . Frischer Tee (3-10 g Bliiten auf 100
Schleimhiiute |Entziindungsprozessen entgegen und ot
} ml Wasser) mehrmals téglich
regen die Zellerneuerung an
Kiihlend, entziindungslindernd und Salben & Cremes (z.B. Kamillosan
Hautreizungen |schmerzlindernd. Geeignet bei mildem |Wund- und Heilsalbe): 1-2x tdglich
& Sonnenbrand, Insektenstichen, diinn auftragen
Sonnenbrand |[Hautschiirfungen und Reizzustinden der ||Gel (z.B. Euceta mit Kamille): kiihlt
Haut und lindert Schmerzen
Umschlige/Kompressen: In
Muskel- und Kamillentee getrankte Tiicher auf
Gelenk- Erweichend, krampflésend und die betroffene Stelle legen
beschwerden schmerzstillend. Vollbéader mit Kamille (z.B. /4 kg
eschwerde Bliiten mit 11 kochendem Wasser
iibergieflen)
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3. Die Echte Kamille bei Sonnenbrand — Die sanfte Hilfe

Die Kamille ist bei Sonnenbrand ein hervorragendes, sanftes und wirksames Mittel. Als Salbe,
Creme, Gel oder Kompresse eignet sie sich zur Behandlung von mildem Sonnenbrand, indem sie
die entziindliche Reaktion der Haut mildert, den Schmerz lindert und die Regeneration fordert.
Eine Kamillenkompresse wird als Hausmittel bei Sonnenbrand empfohlen.

Rezepturhinweis fiir die Praxis:

o Kamillen-Kompresse: Bereiten Sie einen starken Kamillentee (ca. 3 TL Bliiten auf 250
ml Wasser) zu, lassen Sie ihn abkiihlen, trinken Sie ein sauberes Baumwolltuch darin und
legen Sie es auf die gerotete Haut. Mehrmals tiglich wiederholen.

o Kamille-Gel: Sie konnen ein kiihlendes Gel selbst herstellen, indem Sie Kamillenextrakt
(Tinktur oder stark konzentrierter Tee) in eine neutrale Gel-Grundlage (z.B. mit Xanthan)
einarbeiten. Tipp: Bewahren Sie das Gel im Kiihlschrank auf, um den kiihlenden Effekt zu
verstirken.

o Fertigsalben:

o Kamillensalbe gegen Sonnenbrand und leichte Formen von Sonnenallergie
o Ringelblumensalbe als Heilsalbe bei Blaschenbildung nach Sonnenbrand

4. Die Echte Kamille aus Sicht der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM)

In der TCM wird die Echte Kamille in ein energetisches System eingeordnet, das ihre
spezifischen Wirkungen erklért.

e Geschmack: Bitter (Ku) und leicht siifl (Gan). Der bittere Geschmack wirkt
"abfiihrend", "trocknend" und "Hitze ausleitend". Die siile Komponente harmonisiert und
tonisiert.

e Temperatur: Kiihl (Liang) bis neutral (Ping). Dies macht sie zu einem milden, aber
effektiven Mittel, um Hitzezustéinde zu behandeln, ohne den Korper zu sehr zu belasten.

e  Wirkrichtung: Kamille wirkt primédr auf die Lunge (Fei), die Milz (Pi) und den Magen
(Wei).

e Wirkungen in der TCM-Terminologie:

1. Klirung von Hitze (Qing Re): Die kiihlende Natur der Kamille ist besonders
wirksam gegen " Feuchtigkeit-Hitze" (Shi Re) und ""Hitze-Toxine'" (Re Du), die
sich in Entziindungen, Ausschldgen und Infektionen duflern. Sie ist ein Mittel, um
die "oberfldchliche Hitze" der Haut zu neutralisieren.

2. Losen von Qi-Stagnation und Harmonisierung der Mitte (He Wei): Die
krampflosende, entblihende Wirkung im Verdauungstrakt wird durch ihr Wirken
auf das Milz- und Magen-Qi erklart. Kamille kann durch ihre warme, bewegende
Wirkung das Milz-Qi stirken und Nahrungsstagnation l6sen, was die Verdauung
fordert und Bldhungen mindert.

3. Beruhigung des Geistes (An Shen): Die angstlosende und schlafférdernde
Wirkung wird auf eine beruhigende Wirkung auf das Herz-Qi (dem Sitz des
Geistes "Shen") zuriickgefiihrt. Kamille "beruhigt den Geist" und ndhrt das
Herzblut, was bei Unruhezustinden hilfreich ist.
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4. Forderung der Wundheilung (Sheng Ji Shou Kou): Die regenerierende
Wirkung der Kamille auf die Haut wird als ""Néhren des Yin'" und "Foérdern der
Regeneration von Haut und Muskeln" verstanden. Die kiihlende Natur hilft, die
durch Hitze geschidigten Korpersifte (Yin) zu regenerieren.

5. Nebenwirkungen, Wechselwirkungen und
Sicherheitshinweise

Die Kamille ist im Allgemeinen ein sehr sicheres Mittel. Trotzdem sollten einige Punkte beachtet
werden.

e Allergien: Die wahrscheinlichste Nebenwirkung ist eine allergische Reaktion, insbesondere
bei Menschen, die auf andere Korbbliitler (z.B. Beiful}, Sonnenblumen, Ringelblume) oder
Bliitenpollen allergisch reagieren. Es kann zu Hautreizungen, Juckreiz, Niesen oder, sehr selten,
zu einem anaphylaktischen Schock kommen.

e Verunreinigungen: Allergische Reaktionen wurden frither hdufiger auf Verunreinigungen der
Echten Kamille mit der Hundskamille zuriickgefiihrt, die das starke Allergen Anthecotulid
enthélt. Der Bezug von Arzneibuchqualitét ist daher ratsam.

o Augenkontakt: Selbst hergestellte Kamillenzubereitungen (Tee, Tinktur) sollten nicht am
oder im Auge angewendet werden, da unsterile Losungen Infektionen hervorrufen und die
Schleimhaut reizen konnen.

e Wechselwirkungen: Personen, die blutgerinnungshemmende Mittel (Antikoagulanzien, z.B.
Warfarin) oder Beruhigungsmittel einnehmen, sollten vor der Anwendung von Kamille ihren Arzt
konsultieren, da die Wirkung verstarkt werden kann. Ebenfalls kann die Kamille die Wirkung von
Ostrogenhaltigen Medikamenten (z.B. die "Pille") und Tamoxifen beeinflussen

Fazit: Die Echte Kamille ist ein klassisches Beispiel fiir eine Heilpflanze, deren Wirkung sowohl
von der modernen Wissenschaft bestétigt als auch von der Jahrtausende alten Erfahrungsmedizin
(TCM) in ein stimmiges System eingeordnet wird. Thr breites Wirkspektrum und die Vielzahl an
Anwendungsmoglichkeiten — als Tee, Tinktur, Salbe oder Gel — machen sie zu einem
unverzichtbaren Bestandteil jeder phytotherapeutischen Praxis. Ob bei innerer Unruhe, Magen-
Darm-Beschwerden oder als sanfte Hilfe bei Sonnenbrand — die Kamille ist ein wahrer
Allrounder, der in seiner sanften, aber effektiven Art seinesgleichen sucht.

Mit herzlichen und heilenden Griiflen

Ihr Team der Apotheke Boznerplatz
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Quellen und weiterfiihrende Informationen:
e Europiisches Arzneibuch (Ph. Eur.): Monographie "Matricariae flos" (Kamillenbliiten).

e Kommission E-Monographie des BFArM: Positive Monographie fiir Kamillenbliiten
(Matricariae flos).

e Wichtl, M. (Hrsg.): Teedrogen und Phytopharmaka. Ein Handbuch fiir die Praxis. 5. Auflage.
e Schilcher, H., Kammerer, S., Wegener, T.: Leitfaden Phytotherapie. 5. Auflage.
e Biihring, U.: Praxis-Lehrbuch der modernen Heilpflanzenkunde. 3. Auflage.

e McKay, D. L., Blumberg, J. B.: "4 Review of the bioactivity and potential health benefits of
chamomile tea (Matricaria recutita L.)."

e Srivastava, J. K., Shankar, E., Gupta, S.: "Chamomile: A herbal medicine of the past with
bright future.” In: Molecular Medicine Reports, 2010, 3(6), S. 895-901.

e Bensky, D., Clavey, S., Stoger, E.: Chinese Herbal Medicine: Materia Medica. 3. Auflage.
e Chen, J. K., Chen, T. T.: Chinese Medical Herbology and Pharmacology. 2. Auflage.

e Maciocia, G.: The Foundations of Chinese Medicine. 3. Auflage. Churchill Livingstone,
Edinburgh 2015.

Hinweis: Die Inhalte dieses Newsletters spiegeln den aktuellen wissenschaftlichen Stand und die
traditionelle Anwendungspraxis wider und dienen der fachlichen Information von Therapeuten.
Sie ersetzen keine drztliche Diagnostik oder Therapie. Fiir die individuelle Behandlung wird die
Beratung durch einen Arzt oder Apotheker empfohlen.
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