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Es ist ein lobenswerter Brauch:
Wer Gutes bekommt, der bedankt sich auch!
Wilhelm Busch

Es gibt eine ganze Reihe von liebenswerten Menschen, die mich bei der
Entstehung dieses Buches unterstiitzt haben.

In der Reihe ganz oben steht mein Mann, Kurt John, der mich nicht nur
immer wieder ermutigte, endlich dieses Buch zu schreiben, sondern der
mir dafiir meinen Riicken frei gehalten, meine Spinnereien geduldig er-
tragen, den Haushalt geschupft, bei meinen Versuchen die technische Be-
treuung mit der linken Hand und zusitzlich auch noch mit der rechten
Hand einen grofSen Teil der Bilder gemacht und so ganz nebenbei — um
mich besser unterstiitzen zu konnen — Kurse zum Kriuterpadagogen be-
sucht hat. Vor allem ihm mochte ich dieses Buch widmen.

Dann mochte ich mich bei meinen Kursteilnehmerinnen fiir ihre Mit-
arbeit — beim Destillieren und beim kreativen Erarbeiten von einigen der
in diesem Buch vorhandenen Rezepte bedanken.

Mein ganz besonderer Dank geht dafiir an Claudia Grafl und Yvonne
Fischer, die sich vom Destillations-Virus anstecken lieffen und mich mit
ihren Pflanzenwissern ebenso versorgten wie mit Ideen fiir deren Anwen-
dungsmoglichkeiten.

Ohne meine Schwestern Sigrid und Silvia wire ich wohl nicht in der Lage
gewesen, die Grundlagen der Chemie tiberhaupt zu verstehen und mei-
ne erste Destillationsanlage aus Glas zusammenzubauen. Danke auch an
euch beide!

Danke an meine Freundinnen Daniela Mossier (sie iibernahm die schwie-
rige Aufgabe, mich bei der Arbeit zu fotografieren) und an Ingrid Puttin-
ger (von ihr stammen einige der Blumenbilder in diesem Buch).

Mein Dank geht auch an Heike Kiser, die mir durch ihre Homepage im-
mer wieder neue Impulse fiir meine Arbeit gegeben hat und gibt.

Und - last but not least — an Siegrid Hirsch und Wolfgang Ruzicka, die
mich in die Familie des Freya-Verlags liebevoll und kompetent eingebun-
den und dieses Buch moglich gemacht haben.

Ingrid Kleindienst-John
April 2012
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Angelika

Angelica archangelica
Anis

Pimpinella anisum

Arnika

Arnica montana

Augentrost
Euphrasia rostkoviana
Hayne

Basilikum

Ocimum basilicum

Beifufs

Artemisia vulgaris
Bergamotteminze
Mentbha citrata
Bergbohnenkraut
Satureja montana

Birke

Betula lenta

Breitwegerich
Plantago major
Brennnessel
Urtica dioica

Cistrose
Cistus ladaniferus

Copaiva
Copaifera officinalis
Douglasie

Pseudotsuga menziesii

Roter Sonnenhut
Echinacea purpurea

Efeu
Hedera helix

Estragon
Artemisia dracunculus

Eucalyptus
Eucalyptus globulus

Fenchel

Foeniculum vulgare

Wurzel
Samen
Bliite

ganzes Kraut

ganzes Kraut
Kraut und

Bliiten
Kraut

Kraut
Knospen
Blatter
Blatter

Blatter

Harz

Nadeln, junge
Zweigspitzen
Bliite, Kraut,
Wurzeln
Blatter

Kraut

Blatter

Samen

September bis
Oktober
September bis
Oktober

Juli

August bis
September

Juni bis
September
Juli bis August

Juli bis August
Juli bis August

Februar bis
April
Juli bis Oktober

Juli bis August

Juli bis August

nicht in Europa
Mai bis Oktober

Juli bis Septem-
ber / September
bis Oktober
August bis
September

Juli bis
September
nicht in
Mitteleuropa
Juli bis
September

gegen Stress, bei Bronchitis,
energetischer Ausgleich (Spray)
Husten, Heiserkeit, Gurgelwasser,
Zahncreme, Bad, Kiiche
Wundheilung, Desinfektion, Kompres-
sen

Akne, Augenkompressen, pflegende
Creme fur die Augenpartie

Kiiche, Blihungen, Wundheilung, Haar-
ausfall

Erkiltungen, PMS, Menstruationspro-
bleme

gegen Stress, Gesichtstonic

Kiiche, Mundwasser, Bronchitis, Asth-
ma
Haarausfall, Schuppen, Haarshampoo

Gesichtswasser, Mundwasser, Waschun-
gen
Haarwasser, Gesichtswasser

Himorrhoiden, Krampfadern, Neuro-
dermitis, Psoriasis, reife Haut, Wunden,
Rasierwasser, Nasenbluten, etc.
Aftershave, Eau de Toilette, juckende
Ekzeme

Mundwasser, Haarwasser, Korperspray,
Deo

Gesichtswasser, Mundwasser, Haarpfle-
ge, Kuche

Cellulite-Gel,

Krampfadern

Entziindungshemmende Kompressen,
Kiiche

Raumdesinfektion, nicht bei kleinen
Kindern einsetzen!

Kiiche: Sauerteig! Naturkosmetik, gegen
Stress
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Fichte

Picea abies

Fohre

Pinus sylvestris

Frauenmantel
Alchemilla vulgaris

Ginseblumchen
Bellis perennis

Gewiirznelke
Syzygium aromaticum

Goldrute
Solidago virgaurea,
S.canadenis

Gundelrebe

Glechoma hederacea

Hamamelis
Hamamelis virginiana

Holunder

Sambucus nigra

Honigklee Steinklee
Melilotus officinalis

Hopfen

Humulus lupulus

Immortelle
Helichrysum italicum
Iris

Iris pallida

Johannisbeere
Ribes nigrum

Johanniskraut
Hypericum perforatum

Kamille, deutsch
Matricaria recutita

Kamille, romisch
Chamamaelum nobile

Karotte (Mohre)

Daucus carota

Klettenwurzel
Arctium lappa

Teil

junge Triebe
und Nadeln
junge Triebe
und Nadeln
Blitter und
Bliitenstande
Bliiten und
Blatter
Nelken

Bliitenansit-
ze und Kraut

Blatter und
Bliiten
Herbstblitter
und Zweige

Bliiten

Kraut und
Bliiten
weibliche
Zapfen
Kraut und
Bliiten
Wurzel

Blatter und
Knospen
Bliiten und
Blitter
Bliiten
Bliiten

Samen

Wurzel

Wann sammeln?

Mai bis Oktober
Mai bis Oktober

Juni bis
September
April bis
September
nicht in Europa

Juni bis
September

Mai bis Juli

August bis
Oktober

Juni bis Juli

Juni bis
September
August bis
Oktober
Juli bis
September
Spitherbst

Mai bis Juni
Juni bis August
Juli bis August
Juli bis August
August bis
September

Oktober bis
November

Verwendung bei/in

Bade- und Duschprodukte

Rasierwasser, Bad, Dusche, Fufdbad,
Brustbalsam

bei gereizter Haut, Kosmetik, gegen
Stress

Akne, entziindete Haut, schleimlosend

Schleiml6send, beruhigend, konzentra-
tionsférdernd

Kompressen bei Entziindungen, Gurgel-
wasser

Erkiltungsbalsam, gegen Gicht, Bad,
Gesichtswasser

adstringierend, Gesichtswasser, Akne,
Psoriasis, Sonnenbrand, Himorrhoiden,
Wunddesinfektion

Erkiltungen, gegen Sommersprossen,
Kiiche

Venenpflege

Badezusatz gegen Stress, fordert die Ver-
dauung, appetitanregend,

Mundwasser (Entziindungen), Wunden,
Prellungen, Himatome

Gesichtswasser, Kosmetikprodukte,
Parfums

Hautpflege, Juckreiz, Gesichtsmaske

Duschgel, Bad, Winterdepression, Ge-
sichtswasser

Babypflege, gegen Hyperaktivitit,
Kosmetik

Haarwasser, Depression, Migrine,
Schlafstorungen, Pilzinfektionen

reife Haut, Couperose, Psoriasis, Son-
nenbrand

Gesichtswasser, Haarpflege, Aftershave
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Kornblume
Centaurea cyanus

Kiimmel
Carum carvi

Liarche

Larix decidua

Latschenkiefer
Pinus mugo

Lavendel
Lavandula angustifolia

Lavandin
Lavandula hybrida

Speik-Lavendel
Lavandula spica
Lemongrass
Cymbopogon
flexuosus

Linde

Tillia cordata

Lorbeer
Laurus nobilis

Midesiifs

Filipendula ulmaria

Majoran
Origanum majorana

Manuka
Leptospermum
scoparium

Melisse

Melissa officinalis

Muskatellersalbei

Salvia sclarea

Myrrhe
Commiphora
abyssinica
Myrte
Myrtus communis
Narde
Nardostachys

jatamansi

Bliiten
Samen
Jungtriebe
und Nadeln
Jungtriebe
und Nadeln
Bliiten
Bliiten
Bliiten,

Blatter
Gras

Bliiten
Blatter
Bliiten und
Kraut

ganzes Kraut

Blatter

ganzes Kraut

Bliite und
Kraut

Harz

Blitter

Wurzel

Mai bis Juli
August bis
September
Mai bis
September

Mai bis August

Juli bis
September
Juli bis
September

Juli bis August

nicht in
Mitteleuropa

Mai bis Juni

Juni bis August
Juli bis August
Juli bis August

nicht in Europa

Juni bis August

Juni bis August

nicht in Europa

Mai bis August

nicht in Europa

Bodysplash, Augenkompressen, Haut-

pflege

Kiiche: zum Brotbacken, Wiirzen von

Kraut ...

Asthma, Hustenbalsam, Kompressen, '
Rasierwasser j
Hustenbalsam, Stressminderung, Rheu- v
masalbe, Sauna
Gesichtswasser, Stressabbau, Jet Lag, -
Kopfschmerzen, Bad, Dusche, Akne,
Schlafprobleme, Motten, etc.
Biigelwasser, Motten, Sitzbader, Body-
splash, Kosmetik

Halswickel, Muskelkaterbad, Haar- -
wasser

Gesichtswasser, Kosmetik, Rasierwas-
ser, Deo, Kompressen

Waschungen, Gesichtswasser, Augen-
pflege, Kinderpflege

Haarpflege, Gesichtswasser, Aftershave,
Lymphprobleme, Kompressen

Biader, Waschungen, Rheuma, Gicht,
Kompressen

Brustbalsam, Gurgelmittel, Rheuma,
Spiilung bei Zahnschmerzen, Bad L
Juckreiz, Wundreinigung, Psoriasis, o
Neurodermitis *.';;% ‘

Lippenherpes, Babypflege, Gesichtswas-
ser, Badezusatz, Stress, Schlafprobleme e
Stress, PMS, Wechselbeschwerden, . “'1"_-
Gesichtswasser, Halsschmerzen, A e
Depressionen, Kompressen, Kiiche .y
Mundwasser, FufScreme, Rasierwasser,
Deo ;

Augenwasser, Erkiltungen, Asthma,
Rasierwasser, Haut

Hautpflege, Juckreiz, Entspannung,
Insektenrepellent
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Neroli Orange

Citrus aurantium

Niaouli

Melaleuca quinque-
nervia

Osmanthus
Osmanthus fragrans
Pappel

Populus nigra

Patchouli
Pogostemon patchouli

Pfefferminze
Mentha piperita

Quendel
Thymus serpyllum

Ravintsara
Cinnamomum cam-
phora

Rose

Rosa damascena

Rosengeranie
Pelargonium
graveolens

Rosmarin

Rosmarinus officinalis

Salbei

Salvia officinalis

Sandelholz

Santalum album

Schafgarbe
Achillea millefolium

Silberakazie
Acacia dealbata

Verwéndeter
Teil
Bliiten

Blatter

Bliiten

Knospen

Blithendes
Kraut

ganzes Kraut

blithendes
Kraut
Blatter

Bliitenblitter

Blatter

Bliiten und
Blittchen

Bliiten

Wann sammeln?

nicht in
Mitteleuropa

nicht in Europa

nicht in Europa

Mirz

nicht in Europa

Juli bis August

Juli bis
September
nicht in Europa

Mai bis
September

Juli bis
September

Juni bis August

Juni bis August

nicht in Europa

Juni bis
September

Nur in warmen
Regionen

Verwendung bei/in

Naturkosmetik, Gesichtswasser, ADHS,
Sodbrennen, Babypflege, Deo, Rasier-
wasser, Schock, Kiiche

Gesichtswasser, Aftershave, Lymphstau,
Wundreinigung

Gesichtswasser, Parfums, Kosmetik

Gesichtswasser, Rasierwasser, Schlaf-
storungen

Kleiderkastenspray, Deo, Eau de
Toilette, Kopfschmerzen, Schleimhaut-
probleme

Wechselbeschwerden, Gesichtswasser,
Haarpflege, Mundwasser, Erkaltungen,
Reisen, Kiiche

Erkaltungen, Bad, Dusche, Juckreiz,
gestresste Haut

Immunsystem, Wundheilcreme, Erkal-
tungsbalsam, Aftershave

Entziindungen, Geschwiire, Juckreiz,
Insektenstiche, Babypflege, Gesichtspfle-
ge, Naturkosmetik, Kiiche
Gesichtswasser, Gesichtsmasken,
Couperose, Sonnenbrand, Wechselbe-
schwerden, Kiiche

Duschgels, Shampoo, Haarwasser,
Fuflbad, Gesichtswasser, Aftershave,
Luftreinigung

Deo, Rasierwasser, Gesichtswasser,
Wechselbeschwerden, Halsschmerzen,
Haarwasser

Rasierwasser, Gesichtswasser, Deo,
Mundwasser, Sitzbad, Kompressen,
Kosmetik

Hand- und Fuf$bad, Gesichtswasser
(Akne), Gurgelmittel

Gesichtswasser, Kosmetik
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Stiefmiitterchen
Viola tricolor
Storchenschnabel,

stinkender
Geranium robertianum

Tagetes
Tagetes minuta

Teebaum
Melaleuca alternifolia

Zitronen-Thymian
Thymus vulgaris ct.
Linalool

Vanille

Vanilla planifolia
Veilchen

Viola odorata

Vetiver
Vetiveria zizanoides

Wacholder

Juniperus communis

Weihrauch

Boswellia sacra

WeifStanne
Abies alba

Ylang-Ylang

Cananga odorata
Ysop

Hyssopus officinalis
und decumbens

Zeder

Cedrus atlantica
Zimt

Cinnamomum verum

Zirbelkiefer

Pinus cembra

Zitronenverbene
Lippia citriodora

Zypresse

Cupressus sempervirens

Verwendeter

Teil
blithendes
Kraut
Blithendes
Kraut

Kraut nach
der Bliite
Blitter

Kraut und
Bliiten

Schote

Bliite und
Blatter
Wurzeln

schwarze
Beeren
Harz

Nadeln und
Jungtriebe
Bliiten

blithendes
Kraut

Nadeln und
Zweige
Rinde

Nadeln und

Jungtriebe
Blatter

Nadeln
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Wann sammeln?

Juli bis
September
Juli bis

September

August bis
September
nicht in Europa

Juni bis
September
nicht in Europa
Marz bis April
nicht in Europa
Mairz bis Juni
nicht in Europa

Mai bis
September
nicht in Europa

Juli bis
September

Mai bis August

nicht in Europa
Mai bis
September
Juni bis August

Mai bis August

Verwendung bei/in

Kiiche, Husten, Bronchitis, Gesichts-
kompresse, Milchschorf
Gesichtswasser,

Gurgelwasser, Kosmetik

Gesichtswasser, Aftershave, Depressio-
nen, Stress

Mundwasser, Gesichtswasser, Fufspray,
Juckreiz

Wundversorgung, Pilzinfektionen,
Blaseninfektionen, Gesichtswasser,
Mundwasser, Rasierwasser, Juckreiz,
Hustenbalsam, fette Haut.

Kiiche, Duftlampe

Gesichtswasser, Pflegecreme, Duschgel,
Kiiche

Sitzbader, Himorrhoiden, Lymphstau,
Hautpflege f. Manner

Rasierwasser, Gesichtswasser, Rheuma,
Gicht, Bad

Gesichtswasser, Gesichtspflege, Brust-
balsam

Sauna, Sportcreme, Aftershave, Raum-
spray, Stress

Raumspray, Schonheitsbad, Depression,
Gesichtswasser, Pflegecreme
Gurgelwasser, Gesichtswasser, Rasier-
wasser, Erkdltungsbalsam

Shampoo, Haarwasser, Rasierwasser,
Kompressen, etc.
Anti-Cellulite-Creme, Duftlampe

Erkiltungsbalsam, Rheuma, Gicht,
Rasierwasser

Gesichtswasser, Gesichtscreme, Mund-
wasser, Aphten, Raumspray, Insekten-
stiche

Gesichtswasser, Haarwasser, Coupero-
se, Deo, Rasierwasser, Badezusatz
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Vorwort

Es gibt viele Worter fiir das Produkt, das neben itherischen Olen
bei einer Wasserdampfdestillation von Bliiten, Blittern, Samen und
Rinden entsteht. Hydrolat und Hydrosol zielen auf die in Wasser
gelosten Komponenten, andere Bezeichnungen wie Aromawasser,
Aqua aromatica oder Aquarom nehmen eine Eigenschaft in den
Fokus, die unsere Sinne beriihrt: ihren wundervollen, manchmal
intensiven und manchmal zarten Duft, der oft ganz andere Cha-
rakteristika aufweist als ihre Pendants, die dtherischen Ole.

In den letzten Jahren erfahren Hydrolate eine wachsende Wert-
schiatzung, die sie nicht nur als Beiprodukte einer auf die Gewin-
nung von itherischen Olen zielenden Destillation wahrnimmt,
sondern als eigenstindig wirkende Pflanzenwisser. Daher freut es
mich sehr, endlich ein deutschsprachiges Buch vorzufinden, das
ihnen den ihnen gebithrenden Platz zuweist und dariiber hinaus
Moglichkeiten aufzeigt, Hydrolate in einer Kupfer- oder Glasdes-
tille selbst zu destillieren. Steckbriefe von 88 Pflanzen und Kurz-
infos zu den jeweils dazugehorigen dtherischen Olen, kulinarische
und kosmetische Rezepturen sowie ein Sammelkalender lassen kei-
ne Wiinsche offen und bringen uns ein wundervolles Hobby naher.
Aus eigener Erfahrung weifS ich: wer einmal wahrnehmen durfte,
wie der Duft der Pflanzen aus der Destille in die Raume stromt und
sie mit zartem Duft erfiillt, wird Hydrolate lieben.

Ingrid Kleindienst-John destillierte ihre ersten Hydrolate vor an-
nihernd 20 Jahren und gibt heute ihr umfassendes Wissen tiber die
aromatherapeutische Verwendung von Pflanzen und ihre Destilla-
tion in ihren Kursen weiter. Mit diesem Buch schenkt sie uns die
Moglichkeit, an ihren Erfahrungen teilhaben zu diirfen.

Heike Kiser
Naturkosmetik-Expertin, Autorin
www.olionatura.com
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Wie es zu diesem Buch kam

Vor rund 35 Jahren fiel mir ein Buch von Maurice Mésségue in die
Hande, damals der franzosische Krauterpapst. Ein Buch, das ich
formlich verschlungen habe. Es animierte mich zuallererst einmal
dazu, mich mit der Pflanzenwelt intensiver zu beschiftigen. In der
Folge kam dann das ,,Pantschen“ dazu — ich produzierte Salben
und Tinkturen und alle und jeder wurden damit ,,begliickt®. Und:
ich begeisterte meine beiden Schwestern dazu, es mir gleich zu tun.
Da die beiden Chemikerinnen sind, blieb es nicht lange aus, und es
entstand eine naturkosmetische Pflegeserie.

Im Laufe der Zeit erschloss sich mir auch die Welt der atherischen
Ole. Und so blieb naturgemif$ die Bekanntschaft mit Hydrolaten
(Pflanzenwissern) nicht aus, sind sie doch ein Nebenprodukt bei
der Wasserdampfdestillation.

Meine Schwestern und ich begannen bereits vor mehr als 20 Jah-
ren, selber Destillationsversuche zu machen, mit Erlenmeyer-Kol-
ben (Glasgefifle fiirs Labor) und Glasrohrchen improvisiert (wie
sie es in der Schule gelernt hatten). Das funktionierte ganz gut, die
Menge des jeweiligen dtherischen Ols und des Pflanzenwassers, die
wir dabei erhielten, war jedoch relativ gering.

Bis ich, um diese Versuche, die auch in den Biochemie-Unterricht
fir meine Kursteilnehmer Einzug gefunden hatten, ergianzend vor
wenigen Jahren eine Leonardo-Destille erstand. Mit dieser Destille
konnte ich nun bessere Ergebnisse erzielen, wenngleich man leider
nicht mehr sehen kann, was denn da drinnen passiert.

Wir haben schon alles zu destillieren versucht! Zum Beispiel Ho-
nigklee. Honigklee duftet wunderbar, ist ein altbekanntes Volks-
heilmittel und eine meiner Freundinnen meinte, das Pflanzenwas-
ser miisste man sehr gut in einer Heilsalbe verwenden konnen.

Gesagt, getan: Honigklee wurde destilliert und das Ergebnis
stank bestialisch nach Hundekot!

Nicht alles, was in der Natur duftet, muss also in destillierter
Form auch gut riechen ...

13
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Die Versuche fithrten aber auch zu den wunderbar duftenden
Pflanzenwissern, die wir mit Freude verwenden und iiber die die-
ses Buch erzihlt.

Wie Sie, liebe Leserin und lieber Leser, auch auf einfache Weise zu
diesen wertvollen Schitzen der Natur kommen, werde ich gerne
beschreiben.

Dieses Buch versteht sich als Praxisbuch. Begleiten Sie mich auf
dem Weg von der Pflanze zum Hydrolat und lassen Sie sich ver-
fuhren von dem zarten Duft der Pflanzenwisser, ihrem grofSen An-
wendungsspektrum und ihrer wunderbaren Heilkraft!

Beachten Sie, dass die Tipps, die in diesem Buch zusammengestellt
wurden, nach bestem Wissen und Gewissen ausgewahlt wurden.
Sie verstehen sich als komplementare — also erginzende — Anwen-
dungen und sind von mir selbst erprobt worden. Sie konnen aber
weder eine drztliche Diagnose noch eine medizinische Behandlung
ersetzen. Im Zweifelsfall wenden Sie sich bitte unbedingt an Ihren
Arzt!

Ihre Ingrid Kleindienst-John
Buchbach, im April 2012



Allgemeines zu Pflanzeninhaltsstoffen

In einer Pflanze finden sich verschiedene primire und sekundare
Inhaltsstoffe, die die Wirkung dieser Pflanze auf unseren Korper
bestimmen. Nicht immer sind alle Inhaltsstoffe gut vertraglich, das
bedeutet, dass so manches Pflanzchen fir uns giftig ist, obwohl es
z. B. fur Tiere als Nahrung dienen kann.

Einige dieser pflanzlichen Substanzen sind wasserloslich (hydro-
phil) und konnen sich in unseren Hydrolaten wiederfinden. Dazu
miissen sie aber ,flichtig® sein, das heifst, ihr Molekulargewicht
muss niedriger sein, als das bereits angegebene von 250 g/mol. Ei-
nige sind fettloslich (lipophil) und wir finden sie dann beispielswei-
se konzentriert im dtherischen Ol der entsprechenden Pflanze.

Ein Teil dieser dtherischen Ole verbleibt in emulgierter Form im
Hydrolat, es ist nicht ganz davon trennbar. In Fachkreisen wird das
,water oil“ genannt.

Weder Mikrolebewesen noch Keime tberleben den Destillations-
vorgang. Durch diesen Transformationsvorgang (vom Wasser zum
Gas und wieder zum Wasser) ist auch eine recht gute Haltbarkeit
des Hydrolats grundsitzlich gegeben.

Wie man tiberhaupt dazu kommt, herauszufinden, welche Inhalts-
stoffe im Hydrolat enthalten sind? Das ist ein ziemlich aufwendiges
Verfahren. Die fettloslichen Inhaltsstoffe werden mit Hexan oder
einem gleichwertigen Losungsmittel herausgelost und dann — ohne
den wissrigen Anteil — untersucht (das geschieht mittels Gaschro-
matographie).

Die wichtigsten primé&ren Pflanzen-Inhaltsstoffe:
* Kohlenhydrate

= Fette, Ole und Wachse
* Proteine (Aminosduren, Peptide, Eiweifse)

getrocknete Ringelblumenbliiten
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Alkaloide

Atherische Ole

Bitterstoffe

Die wichtigsten sekundéren Pflanzen-Inhaltsstoffe:

Stickstoffhaltige Pflanzeninhaltsstoffe, die meist basisch (= al-
kalisch) reagieren. Diese Stoffe gehen aus den Aminosauren der
Pflanze hervor und tragen oft den Namen der Pflanzen, in denen
sie als Haupt-Alkaloid vorkommen. Sie dienen der Pflanze als
Schutz, vor allem vor Bakterien, Viren oder Pilzen. Die in der
Pflanze vorkommende Menge hiangt vor allem von Temperatur
und Luftfeuchtigkeit/Bodenfeuchtigkeit ab. Sie wirken meist
schidlich auf den Menschen (je nach Dosierung), ihre Wirkung
ist fast immer stark giftig, wie z. B. das Aconit im Eisenhut.
Trotzdem werden sie als wichtige Arzneistoffe geschitzt. Zu den
Alkaloiden gehort aber z. B. auch Koffein, das wir im Kaffee
wiederfinden.

sind flichtige Aromastoffe. Sie machen Duft und/oder Ge-
schmack einer Pflanze aus und setzen sich aus verschiedenen
chemischen Bestandteilen zusammen, z. B. aus Monoterpenen,
Sesquiterpenen (und Azulenen), Alkoholen (Mono- und Sesqui-
terpen-Alkoholen), Ketonen, Phenolen, Aldehyden, Cumarinen,
Estern, Oxiden u.a. Fur die Pflanze stellen sie meist Schutz gegen
Fraf3, unliebsame Besucher oder Krankheiten dar. Atherische
Ole sind fettldslich (lipophil) und beinhalten Terpene und Phe-
nylpropane. In unseren Hydrolaten finden sich immer mehr oder
weniger Spuren davon (je nachdem, wie gut die Trennung von
dtherischem Ol und Hydrolat durchgefiihrt wurde).

sind terpenartige Verbindungen, die an Zucker gebunden sind.
Sie konnen beim Verzehr die Sekretion von Speichel, Magensaft
und den Gallensaft anregen (iiber den Nervus vagus), sie wirken
verdauungsfordernd, appetitanregend, helfen gegen Vollegefiihl
und Blihungen und fordern den Gallefluss. Wir finden Bitter-
stoffe vor allem in den Enziangewachsen, den Korbblutlern, in
den Lippenbliitlern und den Doldenblitlern. In den Hydrolaten
kommen sie praktisch nicht vor, da sie weniger flichtig sind als
z. B. die dtherischen Ole und nicht vom Wasserdampf mitgeris-
sen werden.



Farbpigmente der Pflanzen. Die Flavonoide teilen sich in drei
Gruppen: Flavonole, Flavonone und Flavone. Durch ihre che-
mischen Strukturen haben Flavonoide auf verschiedene Organe
Auswirkungen. Sie stirken das Immunsystem, hemmen gege-
benenfalls allergische Reaktionen und sorgen fiir Entspannung
der Herzmuskulatur. Einige konnen auflerdem die Verdauung
verbessern. Flavonoide wirken antioxidativ (als Zellschutz), sie
sind blutreinigend und antibakteriell.

gehoren zu den Sacchariden und dienen der Pflanze zum Schutz
vor Viren oder Schimmelpilzen. Thre Wirkung ist zusammen-
ziehend und austrocknend, was sie auch wichtig fir die Wund-
behandlung macht (blutflusshemmend). Grundsitzlich haben
wir es mit Zellgiften zu tun, die z. B. auch zum Gerben von
Leder benutzt werden. Durch ihre zusammenziehende Wirkung
verhindern sie aber auch das Eindringen von Bakterien, Pilzen
und Chemikalien in die obersten Hautschichten, wirken entziin-
dungshemmend, antibiotisch, wundheilend und lokalanisthe-
tisch auf die Mund- und Rachenschleimhaut. AufSerdem wirken
sie auf die Sekretion der Schweifsdriisen hemmend ein. Gerb-
stoffe lassen sich nur in einigen Hydrolaten nachweisen, z. B. im
Hamamelis-Hydrolat.

das sind vor allem Herzglykoside: Pflanzen mit diesen herz-
wirksamen Inhaltsstoffen wurden frither vor allem auch fur die
Wundheilung in der Volksmedizin eingesetzt. Iridoidglykoside:
haben wundheilende Eigenschaften und wirken auch zum Teil
gegen Bakterien. Saponine: wirken verfliissigend, antiviral und
antibiotisch.

gehoren zu den aromatischen Stoffen, sie dienen dem Baum als
Wundverschluss und Schutz vor Infektionen. Es sind harte, beim
Erwarmen weich werdende und schmelzende Produkte, die in
Wasser unloslich sind. Sie sind desinfizierend und entziindungs-
hemmend.

kommen vor allem in Getreidearten (SufSgrasern) vor und wir-
ken vor allem auf den menschlichen Darm ein.

Flavonoide

Gerbstoffe

Glykoside

Harze

Lignane

35



Destillation mit der einfachen Glas-Destille
Zusammenbau der Destillationsanlage

= 2 Stk. Erlenmeyer-Kolben mit einem Fassungsvermogen von je
1000 ml

= 2 Stk. Korkstopfen mit Mittelloch

= 1 Stk. Verbindungsrohr aus Glas, zweifach gebogen
= 1 Stk. ,,Kiihlrohr“ aus Glas

= 1 Stk. Auffangbehilter aus Glas

Das Ergebnis der "Destillation,
3 ml &therischen Ols auf einem * Siedeverzugssteinchen
Liter Hydrolat (Lavendel).

= 1 Stk. Asbestplatte oder —netz zum besseren Verteilen der Hitze
unter dem Erlenmeyer-Kolben

= Stellen Sie die Destille so wie auf der Abbildung zusammen. Nur
der erste Erlenmeyer-Kolben (gefullt mit dem Wasser) muss er-
hitzt werden. Dazu benotigen Sie entweder eine Kochplatte oder
einen Camping-Kocher. Schuitzen Sie bitte den Glaskolben mit
der Asbestplatte, sonst zerreifSt er.

= Befiillen Sie den ersten Erlenmeyer-Kolben mit Siedesteinchen
und Wasser. Der zweite Erlenmeyer-Kolben wird mit dem Pflan-
zenmaterial befullt. Dann werden die Kolben durch die Glas-
rohrchen verbunden und der Auffangbehilter fir das Hydrolat
und das étherische Ol wird unter das Abflussréhrchen gestellt.

* Der Siedevorgang: Der Dampf steigt auf und stromt durch das
Verbindungsrohrchen vom ersten Erlenmeyer-Kolben in den
zweiten, in dem sich das Pflanzenmaterial befindet.

»  So wird bei dieser Destille gekiihlt: mit Eiswirfeln rund um den
Auffangbehilter.

* Nun tropft bereits das kondensierte Destillat in unseren Auf-
fangbehilter. Das Ergebnis: ein Hydrolat mit dtherischem OL.

El Einzelteile der Glas-Destille

EX Einfiillen der Siedeverzugsteinchen
El Einfillen des Destillierguts
nZusammenbau der Glas-Destille

B Aufstellen der Schuldestille
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Hydrolate von A bis Z

"Oh grofle Krdfte sind's, weifs man sie recht
zu pflegen, die Pflanzen, Kriuter, Stein in
ihrem Innern hegen.”

George Bernhard Shaw (1856-1950)

Auf den folgenden Seiten finden Sie die
Beschreibungen verschiedener Hydrolate.

Einige davon habe ich in meiner
Hexenktiche selbst produziert, wenn ich
die Moglichkeit hatte, das entsprechen-
de Pflanzenmaterial zu sammeln oder zu
kaufen.

Beim Sammeln von Pflanzen bitte ich
Sie, auf die naturgeschiitzten zu verzich-
ten. Arnika z. B. wird fiir die Gewinnung
von phytopharmazeutischen Produkten
speziell angebaut. Das beschriebene Hy-
drolat ist in diesem Fall nicht selbst her-
gestellt, sondern eingekauft.

Auch die exotischeren Hydrolate kann
man meist nicht selbst herstellen — wer hat
schon einen entsprechenden Zugang zu
exotischen Pflanzen, wie z. B. Sandelholz
und darf diese so mir nichts dir nichts ein-
fach ernten ... Diese Hydrolate und noch
andere erhdlt man allerdings im guten
Fachhandel.

Die nachfolgende Aufzihlung ist natur-
gemifs nicht vollstindig. Wir erhalten
derzeit iiber den Handel um die 150 dthe-
rische Ole. Wie man weif3, gibe es von
jedem itherischen Ol, das durch Wasser-
dampfdestillation hergestellt wird, auch
ein Hydrolat. Ich habe vor allem Pflanzen
beriicksichtigt, die wir selbst auch destil-
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Verwendete Pflanzenteile
getrocknete
Waurzel, Friichte

Wirkung

In der Volksmedizin wird Engel-
wurz (Wurzel) als schweiBtrei-
bendes, magenstarkendes, aber
auch als katarrh- und krampf-
widriges Mittel verwendet. Fiir
Pfarrer Kiinzle ist die Angelika
ein Antidot gegen giftige Pflan-
zen und jedes Gift und er emp-
fiehlt sie vor allem bei ,zdhem,
verhocktem Schleim®.
Analgetisch, auswurfférdernd,
anitiviral, antiinfektiés, entziin-
dungshemmend, stimulierend

pH-Wert

Sollte etwa zwischen 3,8 und
4,5 liegen, das Bliitenwasser
der Angelika hat einen etwas
hoheren pH-Wert, zwischen
5,38 und 5,47 habe ich bei
einem franzosischen (gekauf-
ten) gemessen.
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Angelikawurzel-Hydrolat

Angelica archangelica L.

Die ,,Erzengel-Wurz“ gehort zu den Doldenbliitlern. Die Pflanze
ist nicht ohne — seit vielen Jahrhunderten wird die Wurzel dieses
machtigen Gewichses (sie kann bis zu 2 m hoch werden) zu Kriu-
ter-Likoren verarbeitet.

Angelika wichst wild an Bach- und Flussufern. Die Wurzelsto-
cke mitsamt den Nebenwurzeln werden im September und Oktober
gesammelt. Neben idtherischen Olen enthalten sie auch Gerb- und
Bitterstoffe (was die Likor-Hersteller interessiert).

Die Erzengelhafte ist eine mehrjihrige Pflanze, grofSwiichsig, be-
haart, hat farnartige Blitter und weifle Bliitendolden. In ihrem
Stamm findet sich ein gelblich-weifSer Milchsaft. Dieser Stamm
— von Stidngel kann man hier kaum mehr reden — ist fein gerill,
manchmal rotbraun angelaufen und rohrenformig mit Mark.

Die Dolden sind halbkugelig, die grinlich-weifsen Bliten duf-
ten stark aromatisch. Die Friichte der Angelika konnen ebenfalls
destilliert werden, sie sind ca. 5-8 mm lang und vom Riicken her
zusammengedriickt. Angelika blitht vom Frithsommer an bis etwa
Anfang August.

Die Signatur der Angelika ist luftig und nach oben hin ausge-
richtet — merkurisch, aber durch die starke Wurzel ist die Pflanze
gut geerdet.

Geschichtlich gesehen wurde die Pflanze eher in den nordeuropai-
schen Landern genutzt. Interessant ist, dass bei den Gronlandern
noch heute aus Stangel, Blattstielen und Wurzeln Gemiisegerichte
gekocht werden. In Osterreich und Mitteldeutschland wurde sie
vor allem in den Zeiten der Pest als Gegengift und Schutzpflanze
verwendet.

Paracelsus: ,Angelicasaft ist die hochste Arznei gegen innere In-
fektionen.”

Im Rottal, in Bayern, habe ich das erste Mal eine tiber zwei Meter
hohe Angelika-Pflanze gesehen. Eigentlich nicht nur eine — ein gan-
zes Feld voll davon. Ich kam mir wie in einem Jungwald vor, aber
in einem, wo man sich vor der Bertihrung mit den Pflanzen hiiten



sollte. Denn die Angelika kann in Kombination mit Sonnenein-
strahlung stark photosensitivierende Wirkung auf die blofle Haut
ausiiben. Das kann dann bis zu richtigen Verbrennungen gehen.
Also bitte auch Vorsicht, wenn Sie selber sammeln wollen!

Vor der Wasserdampfdestillation miissen die gereinigten Wurzeln
(gut abbiirsten, eventuell abwaschen) tibertrocknet werden. Dann
werden sie kleingeschnitten und in den Destillationskorb gelegt.
Der Ertrag an dtherischem Ol ist minimal. Aber der Duft des Hy-
drolats ist interessant! Anfangs riecht es etwas nach schmutzigen
Socken, aber dann: leicht erdig, krautig, wiirzig, vielleicht auch
leicht fruchtig.

Destilliert man die Friichte, so ist der Duft eher aufsteigend-hell,
fast ein wenig spitz.

Fir alle, die selber ein Angelikawurzel-Hydrolat herstellen wollen:
Man bekommt Angelikawurzel als Tee-Droge in der Apotheke.
Zwar in getrocknetem Zustand, aber immer noch mit ausreichend
dtherischen Olen und Wirkstoffen fiir die Herstellung eines Hy-
drolats.

Angelika-Hydrolat ist empfehlenswert zur Beruhigung bei Stress,
aber vor allem in Zeiten der Erkaltung. Hier kann es z. B. bei Bron-
chitis in einem Balsam (Rezept im Anhang) verwendet werden. Es
wirkt leicht erwdrmend.

Betrachtet man Angelika-Hydrolat von der energetischen Seite, so
stellt es eine Verbindung zwischen Himmel und Erde dar, es ver-
bindet unsere Chakren und wirkt erdend.

Hat man das Bediirfnis nach innerer Harmonie, so kann man
sich mit Angelika-Hydrolat gut helfen. In diesem Fall empfiehlt
sich die Anwendung in Form eines Airsprays (siche Rezeptteil).

Inhaltsstoffe

Das Angelika-Hydrolat ent-
halt vor allem ca. 20% Ketone,
auBerdem finden sich darin
ca. 54% Alkohole. Cumarine,
Monoterpene, Gerbstoffe, Bit-
terstoffe.

Der Geruch ist ein wenig krau-
tig — gleich nach der Destilla-
tion unangenehm stechend, er
wird aber im Laufe der Ruhezeit
runder.

Kennt man die Doldenbliitler
nicht gut auseinander, sollte
man vom Selbersammeln Ab-
stand nehmen. Die Angelika
kann mit giftigen Pflanzen ver-
wechselt werden.
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Verwendete Pflanzenteile
Samen

Wirkung

Anisgewdirz wirkt vor allem ver-
dauungsférdernd und krampf-
|I6send, das &therische Anisol
auch menstruationsférdernd
und milchbildend. Daher sollte
man Anis in der Schwanger-
schaft eher meiden oder zumin-
dest mit Vorsicht genieBen.

pH-Wert

Der pH-Wert von Anissamen-
Hydrolat bewegt sich zwischen
4,32 und 4,82.

Inhaltsstoffe

Anisél besitzt einen sehr hohen
Anteil an Ether (ca. 90% Trans-
Anethol), ca. 6% Monoterpene
und Phenole. In seinen Eigen-
schaften dhnelt das dtherische
Ol dem Fencheldl.
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Anissamen-Hydrolat

Pimpinella anisum L.

Wir kennen vielfiltige Einsatzmoglichkeiten fiur die kleinen Sa-
menkornchen dieses Doldenbliitlers. Unsere Pflanze gedeiht vor
allem im sonnigen Siiden. Die urspriingliche Heimat des Anis ist
Agypten und Syrien. In den &stlichen Mittelmeerldndern gehort er
zu den wichtigsten Gewiirzen. Er wichst vor allem gut auf kalk-
haltigem Boden.

Die Pflanze ist fein behaart und entwickelt einen ca. 50 ¢cm
hohen Stingel. Wenn sich die Dolde 6ffnet, kommen die kleinen
weifsen Bliiten hervor, aus denen sich die linglichen, eiférmigen
Friichte (sogenannte Spaltfriichte) bilden.

Man kann ohne weiteres getrocknete Samen fiir die Destillation
verwenden, der Duft ist wunderbar: Anis riecht ein wenig wie
Weihnachten.

Das itherische Ol befindet sich in den gelblich-grauen Samen-
kornchen. Vor dem Destillieren zerstofSt man diese Kornchen am
besten im Morser, damit die Duftstoffe vom Wasserdampf besser
gelost werden konnen.

Das Anis-Hydrolat wirkt hustenreizstillend und krampflésend. Ein
Teeloffel davon mit etwas Honig gemischt bewirkt Linderung bei
kratzendem Husten. Gurgelwasser aus Anis-Hydrolat, kombiniert
mit Salbei-Hydrolat, wirkt besonders gut bei Halsentziindungen.

Anis-Hydrolat zum Wiirzen von Brot oder von Kleingebick ist
eine gute Alternative, wenn man lediglich einen feinen Anis-Bei-
geschmack erzielen mochte.

Im Mundwasser und in Zahncremes ist Anis desinfizierend, anti-
septisch und macht einen feinen Geschmack im Mund. Im Bade-
wasser ist die Wirkung unseres Hydrolats entspannend und beru-
higend (empfehlenswert in Kombination mit 2 Tr. Neroli und 1 Tr.
Bergamotte oder Grapefruit).

Anis-Hydrolat in der Zahncreme wird keinen Schaden anrichten
konnen, trotzdem bitte nur mit Vorsicht einsetzen.



Arnika-Hydrolat

Arnica montana

Die Arnika ist eine der berithmtesten Heilpflanzen. , Die heilsame
Gewalt®, so beschrieb Goethe diese Pflanze. In der Volksheilkunde
hat sie schon sehr lange einen wichtigen Stellenwert. Sie hat im
Volksmund vielerlei Namen: ,Wohlverleih“, Monchswurz, Fall-
kraut, Bergwegekraut, um nur einige zu nennen.

In der Geschichte der Arzneimittel finden wir sie erstmals im
12. Jahrhundert bei Hildegard von Bingen erwihnt, sie warnt al-
lerdings vor der Pflanze, sie soll die Menschen, die sie beriihren, in
abhingige Liebesbeziehungen stiirzen. Im 17. und 18. Jahrhundert
erkannte man die grofSe Heilwirkung dieser Alpenpflanze.

Sie wichst auf Alpenwiesen, vor allem auf ,,anmoorigen® Boden,
bis in eine Hohe von nahezu 3.000 m hinauf. Der Wurzelstock
ist kurz und stark, interessanterweise wichst er schief in den Bo-
den hinein und riecht aromatisch. Arnika wird etwa bis zu 50 cm
hoch.

Wenn man die Pflanze genauer betrachtet, sieht man, dass di-
rekt am Boden eine Blattrosette steht, aus welcher der Stangel - ca.
25 ¢m hoch und rau behaart — herauswichst. Die Oberseite der
Blitter ist ebenfalls behaart. Die Bliite der Arnika ist wunderschon,
dottergelb leuchtet sie uns Anfang Juli entgegen. Ihre Signatur ist
die der Sonne.

Das Hydrolat riecht sufSlich, fruchtig — sehr weich mit einem
»Abgang® nach Rinde. Arnika steht heute unter Naturschutz. Aus
diesem Grund empfiehlt es sich nicht, dieses Hydrolat selbst her-
zustellen.

Das Hydrolat ist — ebenso wie die Arnika-Tinktur - wundheilend
und desinfizierend, es hilft aber auch sehr gut als Kompresse bei
Verstauchungen, Prellungen und Quetschungen.

Vorsicht ist geboten, wenn man sehr nervos und gestresst ist: Ar-
nika-Hydrolat mindert den Stress nicht, ich konnte an mir selbst
beobachten, dass die Unruhe in mir sogar noch erhoht wurde, als
ich das Arnika-Hydrolat fiir Waschungen verwendet hatte.

Verwendete Pflanzenteile
getrocknete oder frische Bli-
tenblatter

Wirkung
desinfizierend, heilend

pH-Wert

Arnika-Hydrolat kann man im
guten Fachhandel beziehen.
Das Hydrolat, das ich erhalten
habe, hat einen pH-Wert von
5,89.

Inhaltsstoffe

Arnika enthilt Gerbstoffe, Bit-
terstoffe und #therisches O,
das ein wenig nach Kamille
riecht.
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Verwendete Pflanzenteile
frische Bliten und Pflanzenteile
ohne Wurzeln

Wirkung

Augentrost wird in der Volks-
heilkunde bei Augenentziin-
dungen eingesetzt, aber auch
bei Erkiltungskrankheiten (z. B.
Schnupfen) wird nach ihm ge-
griffen.

Interessant ist, dass die Wir-
kung von Augentrost gegen
Entzlindungen vor allem wegen
des Aucubins erfolgt, das wur-
de in einer klinischen Studie
nachgewiesen. Also liegt die
Volksheilkunde richtig. Aucubin
hemmt die Bildung von Entziin-
dungserregern.

pH-Wert
4,5 bis 4,75 beim Selbsttestillat

Inhaltsstoffe

Gerbstoffe, Aucubin, Cumarin,
Tannine, Bitterstoffe
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Augentrost-Hydrolat

Euphrasia rostkoviana

Das kleine Bliimchen Augentrost, ein wunderschones und vollig
unbeachtetes Pflinzchen, ist ein Halbschmarotzer. Es zieht aus
dem Wiesenboden Nihrstoffe und Mineralsalze. Die kleine Schon-
heit wird bis zu 25 cm hoch, besitzt einen behaarten Stangel mit
Veristelungen, auf denen die kleinen Bliiten und Blattchen dicht
an dicht stehen. Er gehort zur Familie der Sommerwurzgewichse
(Orobanchaceae). Seine oberen Bliiten sind helmférmig zusammen-
gewachsen, die unteren zu einer gezihnten, dreilappigen Unterlippe
ausgebildet. Sie besitzen gelbe Schlundflecke mit zarten violetten
Malen.

In der Antike wird Giber Augentrost nichts gesagt, denn in Grie-
chenland kam diese Pflanze nicht vor. Im ersten deutschsprachigen
Heilkrauterbuch, dem ,,Hortus sanitatis“ aus dem Jahr 1485 wird
er aber bereits erwihnt.

Wenn ich als Kind auf dem Bauch in der Wiese im Garten meiner
Tante lag, sah ich die Welt vor meinen Augen voller Staunen: Amei-
sen, Kafer, Gansebliimchen, Vergissmeinnicht, Gauchheil, Gaman-
der, Ehrenpreis, aber auch den Augentrost. Ich dachte mir zu all
diesen kleinen Wesen Geschichten und Mirchen aus.

In der schonen Umgebung, wo ich jetzt seit einigen Jahren zu Hau-
se bin, wichst der Augentrost zu meiner groflen Freude hiufig.
Also wurde auch er gesammelt und destilliert. Atherisches Ol er-
hielt ich keines bei meinem Versuch, aber ein Hydrolat mit einem
weichen Duft.

Ich habe es selbst nur fiir Augenkompressen verwendet, nach einem
langen Tag am Computer, wenn meine Augen miide und trocken
waren. Nach einer halben Stunde mit der lauwarmen Kompresse
war die Trockenheit verschwunden, ebenso das damit verbundene
leichte Brennen.

Man kann dieses sanfte Augentrost-Hydrolat auch fir eine
pflegende Augencreme verwenden, auflerdem empfehlen sich Wa-
schungen bei Akne.



Basilikum-Wasser

Ocimum basilicum L.

Basilikum als sommerliches Gewiirz kennen wir alle. Basilikum als
dtherisches Ol ist meist nur den Aromapraktikern bekannt. Natur-
gemafS gibt es aber auch ein Hydrolat — denn wenn ich durch Was-
serdampfdestillation ein itherisches Ol produzieren kann, erhalte
ich Hydrolat als Nebenprodukt.

Basilikum gehort zu den Lippenbliitlern. Es ist einjdhrig, ein
Lichtkeimer, und besitzt ovale Blitter, einen aufrechten Stiangel
und blassrosa bis weifse Bliiten. Normalerweise ziehen wir es in
unserem Kriuterbeet oder auf der Fensterbank, damit es unsere
sommerlichen Gerichte mit seinem typischen Geschmack und Duft
verfeinert.

In Indien wurde es unter dem Namen ,Arjaka“ bereits im Al-
tertum erwahnt, dabei konnte es sich aber auch um das ,heilige
Basilikum®, namlich Tulsi handeln.

Ubrigens: Haben Sie schon gewusst, dass man den dgyptischen
Pharaonen unter anderem auch Krinze aus Basilikum mit ins Grab
gelegt hat?

Basilikum-Wasser kann man im Sommer aus dem ganzen Kraut
leicht selbst destillieren: Der Duft des eigenen Hydrolats ist ,,griin“
und frisch, aber es riecht absolut anders, als Sie es vom Pesto her
gewohnt sind! Fur mich ist hintergriindig auch ein wenig anisarti-
ger Duft wahrnehmbar.

Ich empfehle das Hydrolat vor allem fiir Salat-Dressings, weil es
die Peristaltik anregt. AufSerdem konnte man ein bis zwei Teeloffel
des Hydrolats bei Blahungen einnehmen, langsam geschlirft, um
diese Blahungen schneller abzubauen.

Es hilft in Form einer Kompresse bei schlecht heilenden Wun-
den.

Man kann damit auch ein kosmetisches Haarwasser gegen Haar-
ausfall produzieren (Rezept im Anhang).

Verwendete Pflanzenteile
das frische Kraut

Wirkung

Aromatikum, Fiebermittel, Ge-
wiirz und (in Form des Saftes)
bei Ohrenentziindungen.
Basilikum-Hydrolat ist bereits
im 15. Jahrhundert als Mittel
gegen Nervenschwéche auf-
gezeichnet. Das #therische Ol
findet sich in der sogenannten
JFrankfurter Taxe" des Jahres
1582 (sozusagen der Steuer-
verordnung) auf der Liste der
stherischen Ole.

pH-Wert

Ein selbsterzeugtes Hydrolat
sollte einen pH-Wert zwischen
4.5 und 4,8 aufweisen.

Inhaltsstoffe

Spuren von Linalool (das ist ein
Monoterpen-Alkohol), der eine
sehr milde Wirkung auf unsere
Haut hat.
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Bisabolen 97

Bisabolol 95, 96

Bitterstoff 81, 144
Bitterstoffe 34, 58, 59, 61,
62, 66, 77, 82, 83, 86, 89,
98, 101, 102, 117, 129, 139,
141, 155

Blahungen 63, 79, 100, 128
Blasen 68
Blasenentziindung 67, 73,
140, 156
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Catty, Suzanne 23
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Commiphora abyssinica 117
Copaifera officinalis 73
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desinfizierend 35, 60, 61, 78,
87,102, 112, 151
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Destillations-Temperatur 39
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durchblutungsfordernd 79,
101, 102, 109, 150
Durchfall 66, 137

Duschgel 80, 94, 129, 179

E

Earl Grey-Tee Spezial 187
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Elephantiasis 68
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energetisieren 37
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Eugenol 84, 157
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Farbpigmente 35
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Fette 33
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Fleisch und Fisch 188
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Frauenheilkunde 90
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gewebestraffend 91
Gewdrznelken-Hydrolat 84
Gicht 64, 67, 86, 93, 110
Glasdestille 46, 52

Glechoma hederacea 86
Glykoside 35, 76, 82, 85
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Hartheu-Gewachse 94
Harze 35

Harzgallen 153

Haut 36, 37, 63, 77, 78, 85,
87,88, 92, 93, 95, 97, 107,
108, 113, 114, 119, 120, 124,
125,129, 133, 149, 155
Hautalterung 133

Haut, entziindet 118, 122,
135

Haut, fahle 159

Haut, fette 116, 121, 128, 146
Hautfunktionsstérungen 119
Haut, gereizte 144, 145
Hautirritationen 96, 108
Haut, juckend 132
Hautkrankheiten 143
hautpflegend 37, 65, 71, 82,
92, 93, 96, 131, 140, 147,
150, 152, 154, 159
Hautprobleme 71, 91, 112
Haut, reife 121, 152
Hautreinigung 103, 139
hautreizend 100

Haut, schlaffe 118
Hautstoffwechsel 83
hautstraffend 118

Haut, trockene 140, 142
Haut, unreine 94, 108, 109,
118, 141, 147, 151
Hautverletzungen 68
Hedera helix 76

heilend 61, 65

Heiserkeit 102
Helianthemum nummularium
72

Helichrysum italicum 91
Herpes labiales 114

Herz 119

Herzglykoside 35
Herzklopfen 154
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Hustenbalsam 101
hustenreizstillend 60, 152
Hydrolate fur Haustiere 185
Hydrolat in der Sauna 184
hydrophil 33

Hydrosol 26

Hydroxy 148
Hyperaktivitat 95
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112,129

neutral 30, 31

Neutralwert 30
Niaouli-Hydrolat 122
Nierenentztindung 67
NierengrieB3 85
Nierensand 64
Nierensteine 64
Nutsche 41, 53
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Ocimum basilicum L. 63
Odeme 87, 127
Ohrenentziindungen 63
Ohrenschmerzen 86
Olbaumgewachse 123
Oldrusen 21

Ole 33

Oleaceae 123
Orangenminze 65
Orchidaceae 148
Origanum majorana 111
Orobanchaceae 62
Osmanthus fragrans 123
Osmanthus-Hydrolat 123
Osmose 49
6strogenahnlich 138
Oxid 109, 130

Oxide 38, 65, 77,79, 122,
141, 152

p
Pappelknospen-Hydrolat 124
Papyrii 15

Parodontose 159
Patchouli-Hydrolat 125
Patchoulol 125

Patschuli 125

Pech 81

Pektin 151

Pelargonien 134
Pelargonium asperum 134
Pelargonium graveolens 134
Penoel 71

Peptide 33

Peristaltik 63

Pfefferkraut 66
Pfefferminz-Hydrolat 127
Pfefferminzwasser 25
Pflanzeninhaltsstoffe 33, 34
Pflanzenkorb 21, 45, 48, 49
Pflanzenmaterial 23, 39, 40,
44,45, 46, 49, 53
Pflanzensauren 93, 149
Pflanzen-Schwebeteilchen 41
Pflanzenwasser 56
Pflanzenzellen 49
Phellandren 36, 81

Phenol 66
Phenolcarbonsauren 76, 108
Phenole 38, 60
Phenolglycoside 124
Phenylester 131

Phenylether 77, 154
Phenylethylalkohol 24
Phenylpropan 84
Phenylpropane 34
pH-Messgerat 42
pH-Messstreifen 42
photosensitiv 94
photosensitivierend 59
pH-Wert 29, 30, 31, 32, 36,
42, 56, 58, 60, 61, 62, 63, 64,
65, 66, 70, 71,73, 75,77, 78,
79, 80, 81, 82, 83, 84, 85, 86,
87, 88, 89, 90, 91, 93, 94, 95,
96, 97, 98, 99, 100

pH-Wert Messer 30

Picea abies 80

Pickeln 143, 152

Pilze 37, 42,138,147
Pilzerkrankung 140
pilzhemmend 98
Pilzinfektionen 96, 146, 147
Pimpinella anisum L. 60
Pinaceae 80, 81, 102, 158
Pinen 36, 74, 76, 78, 80, 81,
85,93, 96, 97, 101, 102, 109,
122,158

Pinocamphon 37, 155

Pinus cembra 158

Pinus mugo 102

Pinus nigra 81

Pinus sylvestris 81

Pipette 41,53
Plantaginaceae 68

PMS 115, 116, 135
Pneumokokken 109

Poaceae 150

Pogostemon cablin 125
Populus nigra 124

Poren, erweiterte 118
Potentia hydrogenii 29
Prellungen 61, 91, 128, 159
Price L.u.S. 30

Price, Shirley 17

Proteine 33

Prufungsangst 121
Pseudotsuga menziesii 74
Psoriasis 87

Psyche 37

Puff von Schrick, Michael 19

Q

Qualitatskontrolle 42
Quendel-Hydrolat 129
Quetschungen 61

R

Rachenentziindungen 144
Rasierwasser 72, 81, 107, 117,
118, 121, 124, 139, 140, 147,
151, 156, 158, 160, 164
Rauchermittel 64
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Raumdesinfektion 78
Raumluft 153

Raumspray 122, 154, 159
Raumsprays 158
Raumspray zur Desinfektion
183

Ravintsara-Hydrolat 130
Regeneration 75
regenerierend 91, 97, 159
reinigend 71, 74, 94, 118,
147, 155, 157

Reinigung 153
Reinigungsgel 172
reizmildernd 36, 92
Rezeptur fur eine Tonerde-Mas-
ke 177

rheuma 67, 83, 93, 104, 151,
158

Rheuma 77, 80, 102, 110, 111
Ribes nigrum 93

Richtwert 31

Riechnerven 78

Rock Rose 72

Rosaceae 82

Rosa damascena 131

Rose, Jeanne 26

Rose, Jeannette 17
Rosengeranien-Hydrolat 134
Rosengewdchse 82
Rosenhydrolat 44
Rosen-Hydrolat 131
Rosenseife 178

Rosentee 187

Rosenwasser 24, 26, 132
Rosmarin-Hydrolat 136
Rosmarinsdure 86
Rosmarinus officinalis 136
Ruhr 69

S

Sabinen 36, 76, 85, 96, 97,
109

Sacchariden 35
Salat-Dressing 63

Salat und Gemuse wiirzen 188
Salbei-Hydrolat 138
Salicaceae 124

Salicin 124
Salicylsauremethylester 149
Salizylglykoside 143

Salvia officinalis 138

Salvia sclarea 115

Salze 23

Sambucus nigra 88
Sandelholz-Hydrolat 140
Santalen 140

Santalol 140

Santalum album 140
Saponine 35, 76, 82, 83, 85,
149

Satureja montana 66
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Saucen mit Hydrolat 189
Sauerstoffversorgung 78
Sauerteigansatz 100
Sauerteig mit Kimmel- und
Fenchel-Hydrolat 189
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Saure 29, 30, 31, 32, 36
Saurebildung 31
Saureschutzmantel 32, 124,
133

Schadstoffe ausschwemmen
108

Schafgarben-Hydrolat 141
Scharfstoffe 36
Schlafprobleme 82, 90, 96,
111,113,119, 142
Schlankwerden 147

Schleim 98

Schleimhaut 36, 78, 125
schleimhautfreundlich 130
schleimlésend 37, 38, 79, 83,
86, 118, 141, 158
Schleimstoffe 36, 89
Schlieren 29
schmerzlindernd 36, 37, 65,
70, 86, 91, 102, 107, 110,
146, 147, 156
Schmetterlingsblttler 73, 89,
142

Schnupfen 62

Schock 121

Schreibabys 121
Schuldestille 46

Schuppen 67, 109, 146, 160
Schuppenflechte 71, 91, 95,
96, 97, 112, 140
Schurfwunde 132, 135
Schwangerschaft 60, 79, 104,
139, 142, 154
Schwangerschaftsubelkeit 114
Schwebstoffe 45, 49, 53
SchweiBbildung 107, 108, 127
SchweiBdrisen 35
schweiBhemmend 160
schweiBmindernd 92
schweiBregulierend 140
schweiBtreibend 58, 93, 110,
131

Schwellungen 68, 89, 132
Sclareol 115

sedativ 106

Seifenlauge 32

Seifensieden 178

Sekretion 34
Selber-Destillieren 45
Serotonin 70

Sesquiterpen 84
Sesquiterpene 36, 37, 65, 66,
75, 85, 90, 95, 96, 97, 111,
112, 115, 117, 119, 125, 142,
149, 150, 151, 152, 153, 154,

156, 158

Sesquiterpenketone 92, 123,
150, 156

Sesquiterpenole 96, 97, 122,
125, 150, 156

Siedeprozess 40
Siedetemperatur 21, 40
Siedeverzug 40
Siedeverzugssteinchen 40, 46
Siedevorgang 46
Silber-Akazien-Hydrolat 142
Silbertanne 153
Silikatgestein 40

Sinnlichkeit 154

Sitzbad 73, 87, 95, 105, 122,
140, 150, 156

Skalenwert 30

Sodbrennen 120, 121
Solidago canadensis 85
Solidago virgaurea 85
Solution 26

Sommersalat mit Basilikumvin-
aigrette 188
Sommersprossen 88
Sommerwurzgewachse 62
Sonnenbrand 87, 97, 104, 135
Sonnenrdschen 72
Sonnenschutzcreme 171
Spaltfrichte 60
Speik-Lavendel-Hydrolat 106
Spruhaufsatz 45
Spurenelemente 23

Stabilitat 41
Stachelbeergewéachse 93
Stahldestille 43

starkend 37, 38, 130
Stiefmutterchen-Hydrolat 143
stimmungsaufhellend 37, 116
Stimmungsschwankungen 121
stimulierend 58, 84, 120
Stinkender-Storchenschnabel-
Hydrolat 144
Stoffwechselanregung 151,
160
Storchenschnabel-Gewachse
144

straffend 97
Strahlungsbehandlung 149
Stress 59, 61, 65, 102, 111,
113, 114, 115, 116, 145, 154,
159

Studentenblume 145

Sulfide 38

StBgraser 35, 107, 150
StBspeisen 132, 186
Syzygium aromaticum 84

T
Tagetes-Hydrolat 145
Tagetes minuta 145
Tageton 145

Talgdrusen 118
Talgproduktion 98, 121
Tannine 62, 82, 87
Teebaum-Hydrolat 146
Temperatur 45, 52
Temperaturregulation 110
Terpene 23, 34, 36
Terpinen 37, 146, 151
Terpineol 37,99, 118, 120
Testen 29, 57
Testergebnisse 57
Teststreifen 31, 42
Thermometer 40, 52
Thujon 37, 64
Thymian-Hydrolat 37, 147
Thymol 38

Thymus citriodorus 147
Thymus serpyllum 129
Thymus vulgaris 147

Tillia cordata 108
tonisierend 97, 107, 159
Tranensacke 108
Transformationsvorgang 33
Triketone 112, 149
Triterpene 88
Tuberkulose 81, 106

Tulsi 63

tumorhemmend 98

V)

Umschlage 76, 87, 159
Unruhe 114, 116, 119
Urtica dioica 70

Vv

Vaginalentziindungen 140
Vaginitis 105

Valeriaceae 119

Valnet, Jean 16

Vanilla planifolia 148
Vanille-Hydrolat 148
Vanillin 148
Veilchengewachse 143, 149
Veilchen-Hydrolat 149
Venenleiden 89, 91, 140
Venenpflege 89, 122, 160
Venenpflege-Creme 174
Venen, starkend 122
Verbrennungen 104
verdauungsfordernd 60, 64,
66, 79, 90, 100
Verdauungstrakt 77
Verkeimung 42, 53
Verkrampfungen 154
Verspannungen 109
Verstauchungen 61, 91, 128,
159

Verstimmung 96
Verunreinigungen 53
Vetiver-Hydrolat 150
Vetiveria zizanoides 150



Viola arvensis 143
Violaceae 143, 149

Viola odorata 149

Viola tricolor 143
Violett-Glas 43

Vitamine 36, 70, 86, 87, 93,
97

w
Wacholderbeeren-Hydrolat
151

Wachse 33

Wadenwickel 128
Warmegefuhl 36
Waschen und Bugeln mit
Hydrolaten 185

Waschungen 61, 72, 78, 108,

110, 112, 116, 139, 150
Wasser 45, 49, 52
Wasserbehélter 48, 49
Wasserdampfentwickler 21
Wasserloslichkeit 33, 38

Wassermolekile 40
Wasserqualitat 39, 41
Wasserstoff-lonen 30
Wassersucht 70
Wassertemperatur 40
water oil 33

Wechseljahrbeschwerden 90,

116, 135, 139
Wegerichgewdchse 68
Weidengewachse 124
Weihrauch-Hydrolat 152
WeiBtannen-Hydrolat 153
Wermut 64, 77

Wickel 145
WiesengeiBbart 110
Wiesenkonigin 110
Wiesenspierstaude 110
Windpocken 156
Winterdepression 94
Wirkungsspektrum 37
Wochenbett 104
Wohlgemut 111

Was bekomme ich wo?

Wobhlverleih 61

Wunden 63, 68, 69, 71, 83,
91,104, 112

wundheilend 35, 61, 101,
131, 133, 152
Wundheilung 35, 95
Wundversorgung 146, 147
Wuirmer 64

Wirzen von Speisen 57
Wutanfalle 121

Y

Ylang-Ylang-Hydrolat 154
Ysophydrolat 37
Ysop-Hydrolat 155

V4

Zahncreme 60

Zahne 144

Zahnfleisch 91, 128
Zahnfleisch, entztindet 91,
116, 117, 140

Im anschlieflenden QR-Code finden Sie hilfreiche Adressen:
1. Gute und qualitativ hochwertige Hydrolate, wenn Sie nicht selbst destillieren wollen

oder konnen.

2. Atherische Ole ausgezeichneter Qualitit

3. Leonardo-Destille

http://www.freya.at/de/presse-a-tipps/hydrolate-adresse

Zahnpasta 180
Zahnschmerzen 75, 111
Zaubernuss 87
Zaubernussgewachse 87
Zedern-Hydrolat 156
Zehen, gichtige 86
zellerneuernd 91
Zellschutz 35

zellstérkend 120
Zentralnervensystem 157
Zimtaldehyd 157
Zimt-Hydrolat 157
Zirbelkiefern-Hydrolat 158
Zitronengras 107
Zitronensaure 69
Zitronenverbenen-Hydrolat
159

zusammenziehend 35, 71,
87,109
Zypressengewachse 151, 160
Zypressen-Hydrolat 160

199



Ausbildungszentrum fiir
Aromatologie und Bliitenberatung
Ingrid Kleindienst-John
A-2630 Buchbach bei Ternitz Nr. 22
Wwww.aromaexperten.at
E-Mail: ingrid.kleindienst@aon.at

Informationen fiir Aromapraktiker/innen erhalten Sie bei:

Vereinigung arztlich gepriifter AromapraktikerInnen
www.aromapraktiker.at

Aromakunde-Ausbildungen in Deutschland
Informationen erhalten Sie beim
Forum Essenzia, www.forum-essenzia.de

Ausbildungen Krauterheilkunde
in Osterreich und Deutschland
Freunde naturgemafler Lebensweise FNL
www.fnl.at

ISBN: 978-3-99025-053-2
© 2012 Freya Verlag KG
Alle Rechte vorbehalten
www.freya.at

Layout: freya_art

Lektorat: Mag. Walter Lanz
printed in EU

Bildnachweis:

Fotolia: © D. Kohn, Pagina, Hintergrund © luceluceluce, S. 3 © Ichbins11, S.4 © Jan Engel, S 15 © ferkelraggae, S. 17 © igor,
S. 24 © Claboss, S. 41 © Guido Vrola, S. 43 © Comugnero Silvana, S. 54 © Pavel Timofeey, S. 71 © Fotolyse, S. 72 © Mauro
Rodrigues, S. 74 © Gucio_b5, S. 88 © pixelunikat, S. 103 © Jiirgen Haring, S. 105 © Floydine, S. 107 © Christian Jung, S. 113
© Janine Fretz Weber, S. 116 © HLPhoto, S. 130 © Unclesam, S. 131 © mahey, S. 137 © Valerie Ornstein, S. 139 © gudrun,
S. 163 © Willi Hofer, S. 164 © Fabrice Alexandre, S. 156 © Betsy Baranski, S. 1568 © nobody 16, S. 169 © cristina, S. 166 ©
studiovespa, S. 171 © Benicce, S. 177 © Gennadiy Poznyakoy, S. 180 © Piotr Marcinski, S. 184 © Kzenon

Coverbilder: © victoria p., drop © Joanna Redesiuk, Wolf Ruzicka

Wikipedia: S. 123, S. 125 botanique de Géttingen/Wikipedia

restliche Bilder: Ingrid Kleindienst-John, Daniela Mossier, Ingrid Puttinger, Kurt John, Wolf Ruzicka, freya_art

Die Inhalte dieses Buches stellen, trotz sorgfaltiger Recherche und eigenen Erfahrungswerten - keinesfalls einen Anspruch auf

Vollstandigkeit und/oder Richtigkeit im schulmedizinischen Verstandnis. Bei Beschwerden ist eine Abklarungen mit Arzt/Arztin
unumganglich.

200






Ingrid Kleindienst-John, langjihrige Mit-
arbeiterin am Institut fiir Medizinische
Kybernetik der Universitiat Wien, beschaf-
tigt sich seit iiber 30 Jahren mit Kriiutern
und atherischen Olen. Sie ist Mitglied der
Vereinigung drztlich gepriifter Aromaprak-
tiker und der Osterreichischen Gesellschaft
fiir wissenschaftliche Aromatherapie. In
ihrem Ausbildungszentrum fiir Aromatologie und Blitenberatung
bieter sie zertifizierte Ausbildungen fiir Aromatherapeut/Innen und
in der Aromapflege an. Sie leiter das Institur Feng Shui Austria®,

Schonheit, Gesundheit, Seelentrost

Hydrolate sind hochwirksame Pflanzenwiisser, die bei der Was-
serdampt-Destillation von Bliiten, Blattern, Samen oder Wurzeln
entstehen. In der Regel kennr man sie heure als Nebenprodukre bei
der Herstellung dtherischen Ols und verwendet sie nur selten. Dabei
ist das Bliiten- oder Pflanzenwasser seit dem Altertum bekannt und
die Wirksamkeit in der Heilkunde tiberlieferr. Hydrolate enthalten
die wasserltslichen Stoffe einer Pflanze und nur mehr Spuren von
dtherischem Ol, sind aber wesentlich konzentrierter als zum Bei-
spiel Kriutertee.

# Wie man Hydrolate selbst destilliert
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