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Jiaogulan - das Kraut der Unsterblichkeit

Naturheilkunde Jiaogulan - ein Rankengewachs mit ausserordentlichen vorbeugenden,
verjungenden und heilenden Eigenschaften erfreut sich zunehmender Beliebtheit in Basel.

Didier Rebetez

Jiaogulan, ausgesprochen «Dschi- Oh-
Gu- Lahny», wortlich tibersetzt «Ge-
wundene Ranken-Orchidee», gilt als
Wundermittel in den Bergregionen im
Stiden Chinas. Jiaogulan gehort, wie
Gurken und Melonen, zur Familie der
Kiirbisgewdchse (Curcubitae), ohne je-
doch deren typischen Friichte zu ent-
wickeln. Jiaogulan (Gynostemma pen-
taphyllum) wichst in vielen asiatischen
Landern wild in freier Natur bis tiber
3000 Meter iiber Meer. Esist eine stark
rankende Pflanze, welche bis zu 5 Me-
ter gross werden kann. Sie benotigt
neben feuchter, humusreicher Erde
einen warmen, halbschattigen und ge-
schiitzten Standort. Sind diese Bedin-
gungen gewihrleistet, gedeiht sie auch
in unseren Regionen im Garten oder
auf dem Balkon. Jiaogulan ist sogar
winterhart bis-15°C. Die oberirdischen
Teile sterben im Herbst ab, aber die
knolligen Wurzeln treiben im Friihling
wieder junge Triebe aus.

Die Pflanze der
100-Jahrigen

Gynostemma pentaphyllum wurde im
Altchinesischen als Xiancao bezeich-
net, was so viel bedeutet wie «Kraut der
Unsterblichkeit». Eswurde in China als
Nahrungsmittel und in der Volksmedi-
zin verwendet. Erste schriftliche Uber-
lieferungen stammen aus dem Jahr
1406. Grossere Bekanntheit hat die
Pflanze erst in den 70er-Jahren durch
einen Zufall erlangt: Anlésslich einer
periodischen, chinesischen Volkszéh-
lung wurde festgestellt, dass in drei
stidlichen Provinzen - Sichuan, Guiz-
hou und Guangxi - iiberdurchschnitt-
lich viele Einwohner 100-jdhrig oder
alter waren. Eine daraufhin eingeleite-

te wissenschaftliche Untersuchung die-
ser statistischen Auffilligkeit konnte als
einziger gemeinsamer Nenner den
Konsum einer einheimischen Pflanze
feststellen: dem regelmassigen Trinken
von Jiaogulan-Blatter-Aufgiissen.

In den néchsten flinfzig Jahren wur-
de diese Pflanze intensiv untersucht
und erforscht. Dabei bestitigte sich der
seit jeher in China volkstiimliche Na-
men «Five Leaves Ginseng». Denn
Jiaogulan enthélt Saponine, welche
auch im Ginseng vorhanden sind und
seine Wirkung priagen. Im Jiaogulan
wurden jedoch unzahlige weitere Sapo-
nine und ungewdhnliche Flavonoide
gefunden, welche bisher unbekannt
waren und in keiner anderen Pflanze
nachgewiesen werden konnten.

Jiaogulan gilt, wie Ginseng, Taiga-
wurzel und Rosenwurz, als Adaptogen
und unterstiitzt den Organismus dabei,
sich besser an korperliche und psychi-
sche Stresssituationen anpassen zu
konnen. Jiaogulan stirkt die Abwehr-
krifte des Immunsystems, wirkt als
Antioxidans und fiithrt zu einer er-
hohten Nahrstoffversorgung der le-
benswichtigen Organe. Es ist daher
naheliegend, dass Jiaogulan als Verjiin-
gungselixier eingesetzt wird. Jedoch
kann dieses Zaubermittel weit mehr!
So wirkt sich das Kraut der Unsterblich-
keit dusserst positiv auf industrielle
Volkskrankheiten wie Diabetes, Hyper-
cholesterindmie und Fettleibigkeit aus.
Die in den vergangenen Pandemiejah-
ren strapazierten Nerven profitieren
besonders von den Eigenschaften des
Krautes. Dank der regelmassigen Ein-
nahme von Jiaogulan kann sich ein
iberreiztes Nervensystem wieder re-
gulieren. Die Konzentrationsfahigkeit
und das Energieniveau steigern sich
dadurch deutlich. Sogar ein gestorter

Schlaf-Wach-Rhythmus pendelt sich
wieder ein. Im Herz-Kreislauf-Bereich
hat Jiaogulan eine protektive Wirkung
auf das Herz und harmonisiert zu tie-
fen wie auch zu hohen Blutdruck. Bei
Sportlern bewirkt die Einnahme eine
Steigerung im Bereich der Kraft und
Ausdauer. Gleichzeitig stellt man eine
beschleunigte Regenerationszeit fest.
Diese zahlreichen gesundheitsférdern-
den Wirkungen und die Anti-Aging-
Eigenschaften haben zu den bekann-
testen Trivialnamen «Kraut der Un-
sterblichkeit» oder «Miracle Grass»
beigetragen. Seit ein paar Jahren laufen
Forschungen, um die Wirkung von
Jiaogulan in den Bereichen Krebs-
pravention und Parkinson-Syndrom zu
untersuchen.

Als Tee oderim
Salat geniessen

Bereits der Genuss einer einzigen Tas-
se dieses siisslich schmeckenden Tees
pro Tag reicht vollig aus, um mehr
Wohlbefinden und Vitalitét zu verspii-
ren. Man kann sowohl die frischen, wie
auch die getrockneten Bltter fiir einen
Aufguss verwenden. In China werden
die frischen Jiaogulan-Blatter traditio-
nell von Hand zu Kugeln gerollt. Die
jungen, frischen Triebspitzen konnen
ebenso als Salat verzehrt werden. Emp-
findliche Personen trinken den Tee am
besten nicht auf niichternen Magen, da
es sonst zu Ubelkeit kommen kann.
Andere Zubereitungsformen, Informa-
tionen und Literatur {iber diese wun-
dersame Heilpflanze erhalten Sie im
Fachhandel (Drogerien).

Didier Rebetez ist Drogist HF und
Inhaber der Drogerie zum Chriiterhdisli
in Basel

Wunderkraut Jiaogulan.
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Badewannentiiren
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Reparaturen

Aktion

Jiaogulan Tee
~Kraut der Unsterblichkeit”

100g CHF 15.90 anstatt CHF 17.30
250g CHF 35.00 anstatt CHF 39.00

*Aktion giiltig bis 07. Juni 2023
nur direkt im Chriiterhiisli BASEL,
nicht online erhiltlich.

Original Jiaogulan Teekugeln
1 Kugel ergibt 300-400ml Tee

CHRUTER

HUSLI

House of. herbs
and healfh

Drogerie zum Chraterhtsli AG
Gerbergasse 69

4001 BASEL

Tel.: 061 269 91 20
info@chrueterhuesli.ch

Mo-Fr. 09:00 - 18:30 Uhr
Sa 09:00 - 18:00 Uhr

Onlineshop:
www.chrueterhuesli.ch
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Als Schulgrosi im Einsatz

Benevols Das Projekt «<Begegnungen im Klassenzimmer» bringt Senioren mit Schulern zusammen.
Ein Engagement, von dem alle Seiten profitieren, wie ein Besuch in der Isaak-Iselin-Schule zeigt.

Dominique Simonnot

Die Ruhe tiberrascht einen. In der Bib-
liothek der Isaak-Iselin-Primarschule
ist es mucksmaéuschenstill. Nur in der
Ecke tuscheln zwei Madchen ganz lei-
se inihr gemeinsames Buch hinein. Auf
der Couch blittert ein alterer Junge in
einem Manga und auch bei der Sitzinsel
in der Mitte des Raumes sind andere
Primarschiiler in ihr Buch vertieft.
«Ich liebe diese Atmosphire hier»,
schwirmt Christine Dreyfus, die hier
die Aufsicht hat und fiir die Buchauslei-
he zustandig ist. Sie ist eine von 15 Se-
niorinnen und Senioren, die als Bene-
vols an der Isaak-Iselin-Primarschule
aushelfen. Sie arbeiten entweder im
Fachunterricht (speziell im Textil- und
Fremdspracheunterricht) oder in der
Schulbibliothek, als Unterstiitzung in
derKlasse, als Lesepatinnen und Lese-
paten oder als Bibliothekarin mit. «Be-
gegnungen im Klassenzimmer» heisst
das Projekt von Pro Senectute beider
Basel und richtet sich an dltere Men-
schen, die an einem Freiwilligeneinsatz
in Kindergarten, Primar- und Sekun-
darschulklassen sowie Tagesstrukturen
interessiert sind sowie an Lehrende
und Leitende von Schulen und Tages-

«Die Wert-
schatzung uns
Senioren gegen-
uber ist hier
sehr gross.»

Christine Dreyfus
Rentnerin

Schon, gebraucht zu werden: Aimée Theurillat in der Textilklasse.

strukturen, die mit dlteren Freiwilligen
arbeiten mochten. Das Angebot hat
zum Ziel, den Dialog zwischen den Ge-
nerationen zu pflegen und das gegen-
seitige Verstandnis und die Toleranz zu
starken. Gleichzeitig ermdglicht es den
Schulen, Angebote durchzufiihren, fiir
die es sonst zu wenig Personal gabe.
«Wir wollen damit allerdings nicht das
Loch beim Fachkriftemangel stop-
fen», erklirt Anne Uphoff, Projektko-
ordinatorin von Pro Senectute beider
Basel. «Die teilnehmenden Senioren
helfen und unterstiitzen einfach das
Lehrpersonal oder haben die Aufsicht
in der Bibliothek.»

Die Freude, gebraucht
zu werden

Christine Dreyfus ist seit zwei Jahren in
der Schule und schwirmt: «Die Wert-
schatzung uns Senioren gegentiber ist

Bilder: Dom

hier sehr gross. Und da ich Biicher lie-
be, ist es auch irgendwie mein Traum-
job», schwirmt die 70-jéhrige Sozialpa-
dagogin, die 30 Jahre lang in einer Kita
im Gundeli titig war. Thr Einsatz in der
Bibliothek war allerdings auch eine klei-
ne Herausforderung: «Ich hatte am An-
fang Bammel vor dem Computer, mit
dem ich arbeiten musste, wurde aber
bestens eingearbeitet.» Auch Aimée
Theurillat gehort seit zwei Jahren zur
Seniorentruppe der Schule. Gerade trifft
man sie in der Textilklasse, in der die
Kinder gerade dabei sind, Filzherzen fiir
den Muttertag zu kreieren. Aimée hilft
beim Ausschneiden, beim Fiillen oder
Annidhen von Perlen. «Ich wiirde wahr-
scheinlich in ein tiefes Loch fallen,
wenn ich keine Aufgabe in meiner
freien Zeit als Rentnerin hitte, sagt die
70-Jahrige aus Erfahrung. «Esist schon,
gebraucht zuwerden und eine Aufgabe

Fir Christine Dreyfus flihlt es sich an, als hatte sie ihren Traumjob gefunden.

zu haben. Und ich habe friiher viel ge-
strickt, da kann ich mich einbringen.»
Auch sie ist begeistert von der Wert-
schitzung des Lehrerkollegiums und
der Schulleitung. Fiir die gehoren die
Senioren fest zum Kollegium.

Mehr Angebote
dank der Benevols

«Sie sind ein Teil von der Schule, dank
ihrem freiwilligen Engagement konnen
wir mehr anbieten. Es ist selbstver-
standlich, dass sie an vielen Anldssen
teilnehmen», betont Schulleiter Pascal
Steiger. Vor zehn Jahren kamen die ers-
ten Senioren, seitdem wurde der Ein-
satz weiter ausgebaut. Und das Poten-
zialist gross, die Schule hat 27 Primar-
schulklassen, da gibt es einiges zu tun.
«Leider hat sich bisher noch niemand
fiir unser morgendliches Friihstiicksan-
gebot gefunden.» Pensionierte Lerchen

also dringend gesucht. Piddagogische
Fachkenntnisse sind dabei gar nicht n6-
tig, wie Anne Uphoff bestatigt. «Man
sollte einfach Freude im Umgang mit
Kindern und Jugendlichen haben und
Zeit fiir einen Besuch in der Schule
wihrend mindestens eines Semesters.»
Die Einsdtze gehen maximal einen hal-
ben Tag die Woche. Das scheint sich gut
in die freie Zeit von Pensionierten inte-
grieren zu lassen. Bisheristin der Isaak-
Iselin-Schule noch niemand abgesprun-
gen, viele sind schon einige Jahre dabei.
Die Kinder freut’s: Sie lieben ihre
«Schulgrosis» und «Schulopis», denn
es hat auch zwei Senioren im Einsatz.
Kein Wunder, bereichern sie ja aus-
nahmslos als gute Engel die Schule, le-
sen Geschichten vor, singen mit den
Kindern, musizieren und basteln,
unterstiitzen bei Fremdsprachen. Oder
hoéren einfach nur zu.

Reparieren statt eliminieren

Minimal Waste |In der Region gibt es einige gemeinnUtzige Angebote, bei denen
reparaturbegeisterte Freiwillige allerlei Totgeglaubtem wieder Leben einhauchen.

gen.

ANZEIGE

In der «Repstatt» (Markthalle Basel) sucht man nach Reparaturldosun-

Wir schmeissen zu viel weg. Wir
schmeissen zu viel unnotig weg,
was unter Umsténden locker hit-
te repariert werden konnen.
Hiufig veranlasst durch Verkau-
fer, welche die Reparatur als zu
kostenintensiv abtun und dafiir
lieber ein neues Modell empfeh-
len, karren wir Kaputtes und Be-
schidigtes zum Recyclinghof
und geben mit den Altlasten
unser schlechtes Gewissen gleich
mit ab. Muss nicht sein. Denn
Repaircafés oder dhnliche Ange-
bote bieten eine gute Gelegen-
heit, dem entgegenzuwirken.
Und sind meist mehr als nur Re-
paraturservice mit dem Ziel, der
Wegwerfgesellschaft zu trotzen.
Es geht um Freizeit, Spass und
Begegnung. Die Freiwilligen -
darunter Mechaniker, Elektro-
techniker oder Physiker - haben
Freude am Reparieren und sor-
gen fiir leuchtende und hiufig
iiberraschte Augen, denn die Er-
folgsquote liegt bei 80%. Repa-
riert wird nahezu alles: Staubsau-

ger, Flachbildschirme, Compu-
ter, Laptops, Reissverschliisse,
Kinderspielzeug. Vor allem fiir
Kinder ist es ein Erlebnis zu se-
hen, was moglich ist. Wie ihr
Superheld wieder seine Beine er-
hilt. Wie der Feuerwehrwagen
funktionstiichtig gemacht wird
oder die Puppe gestopft wird. Da-
bei ist vielen Freiwilligen sogar
wichtig, dass zugeschaut wird,
schliesslich sollen Berithrungs-
angste mit Reparaturen und Ma-
schinen abgebaut werden.

Infos

rep-statt.ch

Dauerhafte Einrichtung in der
Markthalle

www.reparier-bar.ch

Nachste Veranstaltung am

17. Juni von 11 bis 14 Uhr, Offcut
(Dreispitz), Lyon-Strasse 11,
4053 Basel

repair-cafe.ch
Unterschiedliche Orte

KUNDEN WERBEN KUNDEN
(10% RABATT AUF KOSMETIK)

Medical Laser & Beauty AG
Bahnhofstrasse 19

CH-4104 Oberwil

06140203 33
info@medicallaserbeauty.com




