Fenchel

Fenchel (Foeniculum vulgare) gilt in vielen Teilen der
Welt als Heilpflanze. Das meist mehrjahrige Kraut
stammt aus dem Mittelmeerraum und verbreitete sich
in der Antike nach Europa und in den Vorderen Ori-
ent. In Indien wurde der zu den Doldengewéchsen zé&h-
lende Fenchel, der ein Gemuise und ein Gewdrz ist, im-
mer schon stark eingesetzt. Die geschatzte Ayurveda-
pflanze besénftigt Vata und tberhitztes Pitta, kihlt also,
starkt jedoch das Verdauungsfeuer und hilft bei der
Ausleitung von Ama (Stoffwechselriickstande wie Ver-
dauungstoxine, Schlacken und Giftstoffe).

Wohlgefuhl im Bauch

Die Hauptwirkungen des Fenchelsamens umfassen ne-
ben der Beruhigung des Magens bei Magenverstim-
mung (Brechreiz lindernd) und Ubersduerung, auch
Vollegefuihl, Appetitlosigkeit und andere dyspeptische
Beschwerden. Er fordert die Darmbewegungen, hemmt
Entziindungen und entspannt die glatte Muskulatur im
Darm. Daher ist er bei Koliken, Reizdarm und Darm-
schmerzen sowie bei Bauchkrampfen und Durchfall bei
Sauglingen so gut geeignet. Schliellich ist der Fenchel
auch fur seine entblahende Wirkung bekannt.

Offnet die Lymphe und reinigt

Wird Entgiftung und Entschlackung des Gewebes an-
gestrebt, ist das dafir zustandige Transportsystem, die
Lymphe, mal3geblich und nicht nur eine gute Leber-
und Nierenfunktion gefragt. Bleibt die Lymphe trage,
kénnen Abfallprodukte, die etwa bei Ayurveda-Massa-
gen geldst werden — nicht schnell genug entfernt wer-
den. Es entstehen Staus, Schwellungen und unnétige
Belastungen. Fenchel 6ffnet die Lymphe, fordert die
Ausleitung und unterstitzt somit die Reinigung des Ge-
webes.

Starkt das Verdauungsfeuer

Fenchel starkt nicht nur das Verdauungsfeuer und sorgt
so fir eine bessere Verstoffwechslung der Nahrung,
ahnlich dem Bild eines Ofens, der besser verbrennt und
eines Rauchfangs, der weniger verruf3t, wenn er gut
zieht. Der Fenchel fordert dazu auch noch die Auslei-
tung von Verdauungstoxinen (im Ayurveda Ama) und
die Fettverbrennung, entlastet Leber und Galle. Insbe-
sondere hilft er bei Kopfschmerzen, die durch schlechte
Verdauung ausgeldst werden.

Beliebtes Beruhigungsmittel

Der Fenchel ist insbesondere als einfaches und harm-
loses Beruhigungsmittel fir Kinder bekannt. Er unter-
stutzt bei nervéser Schwache, Konzentrationsproble-
men und geistiger Midigkeit.

Lindert Husten

Auch gegen Husten, Schnupfen und leichtes Fieber ist
der Doldenblitler sehr wirksam. Seine Inhaltsstoffe A-
nethol und Fenchon haben schleimlésende Wirkung.
Deshalb ist die Anwendung von Fencheltee bei Atem-
wegsentziindungen anerkannt. Bei Keuchhusten und
Asthma wirkt er zudem krampflésend.

Phytohormone fir die Milchbildung

Frauen hilft der Fenchel aufgrund seiner Phytohormone
beim hormonellen Ausgleich, wirkt menstruationsfor-
dernd und hilft bei Regelschmerzen und bei der Milch-
bildung. AuRerdem lindert er Brustentziindungen. Wéh-
rend der Schwangerschaft sollte Fencheltee allerdings
nicht in gréBeren Mengen getrunken werden, da es Hin-
weise auf gebarmutterbewegende Wirkung gibt.

Antibakteriell und entzindungshemmend

Fenchel ist oft das Erste, das man bei einer Bindehaut-
entziindung zur Hand hat und er wird auf3erlich auch
traditionell dafiir eingesetzt. Im Ayurveda geht man zu-
dem von einer immunstarkenden Wirkung aus.

Bei Hautkrankheiten

Bei Akne und anderen Hautkrankheiten hilft die entzin-
dungshemmende und reinigende Wirkung des Fen-
chels. Die Haut ist ein Ausleitungsorgan, das bei Uber-
forderung der anderen Ausleitungsorgane als letztes
Glied in der Kette reagieren kann. Hier wird im Ayur-
veda gerade ein Dekokt aus Fenchel, Kreuzkiimmel
und Koriander empfohlen.

Entlastung fur Niere und Blase

Fenchel unterstiitzt aus der Sicht des Ayurveda aul3er-
dem bei Nierenkrankheiten, Reizblase, Harnverhalten
und funktionellen Beschwerden der Blase.

Bei Herz-Kreislauf-System

Fenchel wird im Ayurveda bei Herzbeschwerden durch
Blahungen (Roemheld-Syndrom), leichten Formen der
Herzschwéche und Altersherz empfohlen, kann bei
Bluthochdruck etwas unterstutzen.

Fordert den Transport

Fencheltee ist ein Transportmedium fir ayurvedische
Mittel, die so besser wirken.

Dekokt oder Tee?

Fur einen Ayurveda-Verdauungstee mischt man je %
Teeltffel (nicht mehr!) Fenchel, Kreuzkiimmel und Ko-
riander. Die ganzen Samen werden in etwa einem Liter
Wasser funf bis zehn Minuten lang gekocht, abgeseiht,
in der Thermoskanne aufbewahrt und Uber den Tag
verteilt warm getrunken. In der Ayurveda-Anwendung
spricht man deshalb von einem Dekokt statt einem Tee.
Das ist eine andere Zubereitungsweise als bei Tee, wo
zerriebener Fenchel nur mit kochendem Wasser Uber-
bruht wird. Denn in der Kuranwendung geht es um die
wasserléslichen Teile des Samens und nicht um die
fliichtigen &therischen Ole, die hingegen bei Husten
und Erkéltung gewinscht sind.

Zu beachten:

Nicht anwenden bei Uberempfindlichkeit gegeniiber
Doldengewachsen sowie Anethol.

Anwendung bei:

Akne

Appetitlosigkeit
Asthma
Atemwegsentziindung
Bakterien



Bauchkrampfen
Beruhigung
Bindehautentziindung
Blahungen
Brechreiz
Brustentziindung
Darmschmerzen

Durchfall bei Sauglingen
Dyspeptischen Beschwerden

Entgiftung
Entschlackung
Entziindungen
Fettverbrennung
Fieber
Harnverhalten
Hautkrankheiten
Herzschwéche
Husten
Keuchhusten
Koliken
Konzentration
Kopfschmerzen
Immunsystem
Leberentlastung
Leberfunktion
Lymphoffnung
Magenverstimmung
Milchbildung
Nervdser Schwache
Nierenkrankheiten
Regelschmerzen
Reizblase
Reizdarm
Roemheld-Syndrom
Schleim
Schnupfen
Schwellungen
Staus
Ubers&auerung
Unruhe
Verdauungsfeuer
Verstopfung



