Pfefferminz Creme

Informationen zur Pflanze:

Die Pfefferminze ist schon seit Tausenden von Jahren ein sehr geschatztes und
weithin bekanntes Heilkraut. Selbst heute, in unserer doch etwas
naturfremden Welt, erkennen die meisten von uns — wenn auch vielleicht nicht
mehr die Pflanze selbst — so zumindest ihren typisch frisch-wiirzigen Minzduft.
Und obwohl sich das Menthol-Aroma selbstverstandlich langst auch
vollsynthetisch herstellen lasst — fir Kaugummis, Zahncreme, Mundwasser &
Co — wird doch ein Grossteil des Menthols noch immer direkt aus der
Pfefferminz-Pflanze extrahiert.

Unter Fachleuten heisst die Pfefferminze Mentha piperita.

Ihr Gattungsname Mentha stammt dabei, zumindest laut einer griechischen
Sage, von einer Nymphe namens Minthe.

Die Armste sollte gerade vom liisternen Hades, dem Herrscher der Unterwelt,
entfihrt werden, als Persephone, seine eifersiichtige Gattin einschritt und
Minthe flugs in eine Pflanze verzauberte — namlich in eine Minze.

Von anderen Minzen unterscheidet sich die Pfefferminze insbesondere durch
ihren hohen Mentholgehalt und den an Pfeffer erinnernden Geschmack (lat.:
piperita = gepfeffert). Dabei ist das Menthol einer der besonders wirksamen
Bestandteile, der die Pfefferminze zum Arzneimittel bei vielerlei Beschwerden
machte. Zu Heilzwecken werden die Blatter der Pflanze verwendet.

Aus den Driisenschuppen an der Blattoberflache entweicht bereits durch
einfaches Zerreiben mit den Fingern das vielseitig verwendbare atherische
Pfefferminzol. Dieses hat unter anderem eine antimikrobielle, antivirale und
geistig anregende Wirkung.

Gleichzeitig wirkt die Pfefferminze auf die glatte Muskulatur des
Magendarmtrakts krampflésend, wahrend sie die Gallenblase beruhigt und
insgesamt die Verdauung fordert bzw. sie vielmehr reguliert.

Pfefferminze fiir Magen und Darm

Am weitesten verbreitet ist die Anwendung von Pfefferminzblattern jedoch
bei Verdauungsstorungen, Blahungen und Gastritis: Wenn eine Mahlzeit
schwer im Magen liegt, wenn Verdauungsprozesse ins Stocken geraten sind
sowie bei Ubelkeit und Blahungen kénnen die neutralisierenden Effekte der
Pfefferminze helfen, alles wieder ins Lot zu bringen.




Auch bei krampfartigen Beschwerden der Gallenblase und der Gallenwege
fordert die Pfefferminze die Produktion von Gallensaften und sorgt fiir deren
problemlosen Abfluss.

Im Magen regt die Pfefferminze die Magensaftsekretion an, wodurch die
Magenentleerung beschleunigt und der Appetit angeregt wird — eine Wirkung,
die besonders bei Kindern oder auch bei Menschen in der Rekonvaleszenz sehr
geschatzt ist. Im Darm agiert der Pfefferminztee anschliessend eindeutig
blahungstreibend, was meist dusserst zuverlassig flatulenzbedingte
Bauchschmerzen beheben kann.

Menschen mit chronischen Magenbeschwerden, die bereits angegriffene
Magenschleimhaute haben, sollten jedoch statt eines reinen Pfefferminztees
eine sanftere Tee-Version wahlen, namlich die Mischung der Pfefferminze mit
einem Teil Kamille.

Pfefferminze beim Reizdarm-Syndrom

Ein mittlerweile weit verbreitetes Volksleiden ist das Reizdarm-Syndrom,
welches fir die Betroffenen oftmals eine deutliche Einschrankung der
Lebensqualitat bedeutet. Die Leitsymptome bestehen meist aus
Bauchkrampfen mit unberechenbarem Durchfall.

In vielen Fallen findet die Schulmedizin keine kérperlichen Ursachen.
Infolgedessen werden die Symptome lediglich medikamentos unterdriickt, was
aber nicht unbedingt zur Heilung fiihrt, sondern vielmehr zu einer Abhangigkeit
der eingenommenen Medikamente.

Es ist von daher nicht verwunderlich, dass immer mehr Menschen mit
chronischen Magen-Darm-Beschwerden nach pflanzlichen Alternativen suchen,
welche wesentlich besser vertragen werden und keine

ernstzunehmenden Nebenwirkungen hervorrufen. Da die Pfefferminze ein
altbewahrtes Heilmittel bei krampfartigen Beschwerden des Magen-Darm-
Traktes, bei Ubelkeit und Bldhungen ist, liegt ihr Einsatz beim Reizdarm-
Syndrom sehr nah.

Und so entspannt sich unter Pfefferminzeinfluss die Muskulatur des Darmes bei
Reidarm-Patienten auch merklich. Die empfindlichen Nervenzellen kdnnen sich
beruhigen und angestaute Darmgase schonend entweichen. Zusatzlich aktiviert
das Menthol der Pfefferminze den Anti-Schmerz-Kanal in den Wanden des
Dickdarms, was das Schmerzempfinden reduziert. Die antibakterielle



Pfefferminz-Wirkung hemmt gleichzeitig das Wachstum von Ublen
Darmbakterien und verbessert auf diese Weise das Darmmilieu.

Da die Wirkung von atherischem Pfefferminzél stets deutlich starker ist als ein
hausgemachter Pfefferminztee, zeigte sich der positive Einfluss der
Pfefferminze beim Reizdarm-Syndrom ganz besonders nach der Einnahme von
magensaftresistenten Kapseln mit atherischem Pfefferminzol. Die
magensaftresistente Schutzschicht der Kapseln soll dabei das vorzeitige
Auflosen der Hille verhindern, so dass das Pfefferminzol nicht im Magen,
sondern tatsachlich erst im Dickdarm zur Wirkung kommt, um dort lokal zur
Entspannung der Muskulatur des Verdauungstraktes zu fihren.

In Studien zeigte sich, dass Reizdarmpatienten schon nach drei Wochen
Kapseleinnahme von einer signifikanten Besserung ihrer Symptome berichten
konnten — und zwar ohne nennenswerte Nebenwirkungen. Sogar bei Kindern
und Jugendlichen zwischen 8 und 18 Jahren bestatigte sich die Wirksamkeit der
Pfefferminzo6l-Kapseln sowie das typisch niedrige Nebenwirkungsprofil der
Pfefferminze.

Pfefferminze fiir die Atemwege

Bei Erkaltungen und Grippewellen verhilft das atherische Pfefferminzol durch
seine sekretfordernden und antibakteriellen Eigenschaften im Nu zu freien
Atemwegen. Nehmen Sie in diesen Fallen — je nach Beschwerdebild — ein
Pfefferminzbad, reiben Sie sich mit der Pfefferminze ein (mischen Sie dazu
einen Tropfen Pfefferminzdél in ein Basisol, wie z. B. ein hochwertiges Bio-
Kokosodl) oder — noch einfacher — inhalieren Sie mit der Pfefferminze!

Fillen Sie dazu eine Schissel mit heissem Wasser, geben Sie einige Tropfen
Pfefferminzol dazu, beugen Sie sich darlber, bedecken Sie Schultern, Kopf und
Schiissel mit einem Handtuch und atmen Sie langsam und entspannt den
minzigen Duft. Sie werden sofort eine befreiende Wirkung feststellen -
insbesondere bei akuter Verstopfung der Nase oder auch bei Husten.

Durch die Inhalation der therischen Ole werden die Flimmerhirchen in den
Bronchien angeregt, so dass sich festsitzender Schleim besser |6sen und
abgehustet werden kann.

Pfefferminze fiir die Muskulatur

Auch bei Muskelschmerzen oder schweren Beinen durch zu langes Stehen oder
Laufen wirkt die Frische der Pfefferminze durch Einreibungen z. B. mit der oben
genannten Kokosol-Pfefferminzol-Mischung angenehm kiihlend, beruhigend



und gleichzeitig erfrischend. Selbst bei Ekzemen, rheumatischen
Erkrankungen oder Quetschungen kann dusserlich angewendetes Pfefferminzol
die Symptome lindern.

Pfefferminze bei Kopfschmerzen

Kopfschmerztabletten braucht man natdrlich nicht nur im Urlaub, sondern
nicht selten auch zu Hause. Denn jeder, der schon einmal an Kopfschmerzen
und Migrane gelitten hat, weiss, wie schlimm die Schmerzen zu ertragen sind
und wie sehr sie die Lebensqualitat und Leistungsfahigkeit beeintrachtigen
kénnen.

Spannungsbedingte Kopfschmerzen, von denen tGber 80 % der erwachsenen
Europader gelegentlich betroffen sind, dussern sich durch dumpfe, driickende
Schmerzgefiihle entweder im Stirnbereich, an beiden Schadelseiten oder im
Bereich des Hinterkopfes. Die Betroffenen leiden haufig an verstarkter
Empfindlichkeit, insbesondere gegentiber Licht und Larm.

Kopfschmerzmedikamente, die durch Wirkstoffkombinationen zu einer
verstarkten Schmerzhemmung fiihren, besitzen jedoch haufig schadliche
Nebenwirkungen und belasten bei regelmassiger Einnahme den Kérper
(insbesondere Leber und Nieren)

Auch hier kann die Pfefferminze auf natirliche Weise helfen. Insbesondere bei
Spannungskopfschmerz sorgt die Pflanze durch ihre entkrampfende Wirkung
fiir Linderung. Das Ol wird lokal auf Stirn und Schlife aufgetragen und 16st dort
einen Kaltereiz auf der Haut aus, der dann zu einer Blockade der
Schmerzleitung zum Gehirn fihrt und gleichzeitig die Muskulatur entspannt.

Bereits 1996 hatte eine doppelblind durchgefihrte und plazebokontrollierte
Studie (Goebel et al., 1996) ergeben, dass 10-prozentiges Pfefferminzol in
Ethanol gelost und auf die Stirn sowie die Schlafen aufgetragen, signifikant
wirksam ist gegen Spannungskopfschmerz - und zwar genauso wirksam wie 2
Tabletten (1 g) Paracetamol! Bereits nach 15 Minuten trat bei den mit
Pfefferminzol behandelten Patienten eine lindernde Wirkung ein, die sich in
den nachsten 45 Minuten noch steigerte.

2010 wurde in einer weiteren Crossover-Studie die Wirksamkeit einer 10-
prozentigen Menthol-Losung bei Migrane untersucht (Borhani Haghighi et
al., 2010). Dabei waren 38,3 Prozent der mit Menthol-Losung behandelten
Patienten nach zwei Stunden schmerzfrei und selbst die Begleitsymptome bei




Migrine (Licht-, Gerduschempfindlichkeit und Ubelkeit) gingen wesentlich
starker zurick als bei der Plazebo-Gruppe.

Das Pfefferminzol hat sich also auch wissenschaftlich in seiner Wirksamkeit
herkdmmlichen Medikamenten als mindestens ebenblirtig erwiesen und stellt
fir kiinftige Kopfschmerzpatienten eine leicht zugangliche, gut vertragliche und
kostenglinstige Alternative dar. Greifen Sie bei Kopfschmerzen daher zuerst zu
Pfefferminzdl oder trinken Sie in Ruhe einen Pfefferminztee.

Pfefferminze bei Herpes

Dasselbe sollten Sie bei den ersten Anzeichen von Herpes tun. Vielen ist dieses
Phanomen nur allzu gut bekannt: Die Lippe spannt, brennt und kribbelt, und
schon weiss man, dass wohl ein Herpes-Blaschen naht.

Testergebnisse zeigten, dass Pfefferminzol einen direkten antiviralen Effekt auf
Herpes-simplex-Viren hat. Eine Studie der Universitat in Heidelberg ergab, dass
bereits drei Stunden nach Behandlung von Herpes-simplex-Viren des Typs 1
und 2 mit Pfefferminzol eine Virusabtotungsrate von ca. 99 % festzustellen war.
Besonders niitzlich erwies sich das Pfefferminzol im frithen Stadium, also bei
einer beginnenden Herpesinfektion, indem es die Anheftung der Viren an die
Zellen behindert und somit die Ausbreitung der Infektion verhindert.

Sie sehen: Obwohl die Pfefferminze in der traditionellen Medizin bereits seit
Jahrtausenden als Heilmittel verwendet wird, ist die aktuelle Studienlage der
Schulmedizin zur Wirkung der Pflanze inzwischen fast noch beeindruckender.
Allein 270 Studien haben sich derzeit in der grossten Online-Sammlung
medizinischer Publikationen mit ,peppermint essential oil“, also dem
atherischen Pfefferminzol beschaftigt.

Eine der letzten Studien (Meamarbashi & Rajabi, 2013) hat sogar die deutliche
Wirksamkeit des Pfefferminzols zur Leistungssteigerung bei Sportlern
festgestellt.



