Portulak, Naturmedizin der Indianer
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Heilkrduter, Heilpflanzen, Portulag, Naturmedizin Indianer

Wo der Portulak urspriinglich herkommt, weill man nicht, Die Langlebigkeit seiner Samen
sowie die schnelle Vermehrung der Pflanze lassen ihn weltweit in den wadrmeren gemaRigten
Zonen gedeihen. Die sukkulente Pflanze wurde bereits seit mehreren tausend Jahren zur
Erndhrung genutzt, als Heilpflanze taucht er bereits in vorchristlichen babylonischen Schriften
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Die jungen Blatter des Portulak schmecken leicht sdurelich, nussartig und salzig, wahrend &ltere
Blatter einen bitteren Geschmack aufweisen. Portulak eignet sich gut als Gemiisebeilage und
eignet sich gut flr Salate und Suppen, auch die Blitenknospen kénnen &hnlich wie Kapern
verwendet werden. Sein Gehalt an wertvollen Omega-3-Fettsduren als jedes andere Gemiise,
hauptséchlich die mehrfach ungeséttigte Alpha-Linolensdure. Auch sind grofle Mengen an
Vitamin C enthalten, weiterhin Beta-Karotin sowei die Mineralstoffe Magnesium, Kalzium,
Kalium, Eisen und Zink und sekundére Pflanzenstoffe wie Flavionide, Cumarina, Saponine,
Glutaminsaure, Oxalsdure und andere.

In der chinesischen Medizin setzt man den Portulak traditionell gegen Infektionen und
Entziindungen ein und ist auch in Indien und anderen asiatischen Ldndern ist er als Heilmittel
weit verbreitet. Die Indianer Mexikos und Mittelamerikas, spater auch in den weitldufigen
Indianergebieten Nordamerikas (Kiowa, Cheyenne und lroquois) wurde oder wird er
traditionell genutzt. Auch in arabischen Ldndern und dem Mittelmeerraum schatzt man ihn als
Gemdise-, Gewlirz- und Heilpflanze. Leider ist der Portulak bei uns weitgehend in
Vergessenheit geraten, es ist halt einfacher, sich ein Rezept gegen Blahungen und Durchfall
verschreiben zu lassen.

Portulak in der Naturmedizin

Der Portulak hilft genen Infektionen und Entziindungen, gegen Verdauungsstérungen, wirken
desinfizierend im Mund- und Rachenraum, krampfl6send bei Husten und Asthma und wirken
keimtotend bei Bakterien, Pilzen und Viren. Weiterhin enthélt er fettabbauende Wirkstoffe,
natiirliche Ostrogene und Nervenaufbaustoffe. AuBerlich angewendet hilft er gegen Ekzeme,
Geschiire und andere Hautleiden.



Die Inhalts- und Wirkstoffe des Portulak

Flavonoide, eine Untergruppe der Polyphnole, wirken antioxidativ, starken somit das
Immunsystem und wirken krebsvorbeugend

Cumarin, wirkt antibakteriell und keimt&tend, ist in groBeren Mengen toxisch

Saponine sind eine Untergruppe der Glykoside, wirken starkend, entziindungshemmend,
harntreibend, schleimlésend und hormonstimulierend. Sie unterstitzen die Aufnahme anderer
Stoffe durch den Darm und senken das Cholesterin. Man vermutet eine vorbeugende Wirkung
gegen Darmkrebs.

Glutaminsaure ist eine Aminosdure, wenn auch keine essentielle, so hat sie dennoch wichtige
Stoffwechselfunktionen und ist eine der wichtigsten erregenden Neurotransmitter im zentralen
Nervensystem — wirkt stimmungsaufhellend.

Beta-Sistosterol und Sitosterin enken den Cholesterinspiegel und wirken einer
Prostatavergréflerung entgegen. AuBerdem soll Sistosterol bei M&nnern eine Glatzenbikdung
verzdgern helfen.

Beta-Xanthine starken das Immunsystem ind wird pharmakologisch bei Gichtpatienten zur
Senkung des Harnsdurespiegels eingesetzt.

Vorbeugen und heilen mit Portulak

e Senkung des Cholesterinspiegels und der Blutfettwerte
e Hilfe bei Blahungen, Durchfall und Verstopfung

e wirkt entspannend und beruhigend auf Nervenzellen
e hemmt Entziivdungen und lindert Schmerzen

e desinfiziert Haut und Schleimh&ute

e wirkt krampflésend bei Husten und Asthma

e fbrdert den Aufbau jugendlichen Bindegewebes

Rezept: Portulaktee

1 Essloffel getrocknete oder frische Portulakblatter mit 1/2 Liter kochendem Wasser ibergief3en,
15 Minuten ziehen lassen

Warnhinweis:

Portulak nicht in zu groen Mengen konsumieren, die enthaltene Oxalsdure kann leicht zu
Nierensteinen flhren!



