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Buch

Der bekannte Rohkost- und Heilnahrungsexperte David Wolfe hat schon ein
ganzes Arsenal von gesundheitsfordernden Pflanzen erforscht und fiir moderne
Menschen zugénglich gemacht. In diesem Buch présentiert er Heilpilze und be-
schéftigt sich insbesondere mit dem Chaga-Pilz, dem »Konig der Heilpilze«, der
das Immunsystem stérkt, Allergien beendet, die Krebsentwicklung aufhélt und
Energie und Vitalitit spendet. Die Menschen in Sibirien kennen den Chaga-Pilz
schon seit Jahrhunderten als Wundermittel. Bei uns gibt es den natiirlichen Cha-
ga-Pilz als Extrakt oder Pulver, und er hélt eine uniibertroffene Menge an gesund-
heitsfordernden Wirkstoffen bereit — ein echtes Gesundheitselixier.
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Die amerikanische Originalausgabe erschien 2012 unter dem Titel »Chaga.
King of the Medicinal Mushrooms« bei North Atlantic Books, Berkeley,
California, USA.

Soweit nicht anders angegeben, wurden alle Fotos von David Wolfe
aufgenommen (www.davidwolfe.com).

Besonderer Dank geht an Andrea McGinnis fiir ihre Mitarbeit bei den
Ausfiihrungen iiber die Beta-Glucane und den Abschnitt mit den Chaga-
Rezepten, an Adam Collins von SuperfoodSnacks.com fiir die von ihm hinzu-
gefiigten Rezepte und an Frank Giglio fiir das von ihm hinzugefiigte Rezept.
Die folgenden Informationen sind nur fiir allgemeine Informationszwecke
bestimmt. Einzelpersonen sollten immer ihren Gesundheitsdienstleister
(Arzt ihres Vertrauens etc.) sprechen, bevor sie irgendwelche in diesem Buch
gemachten Vorschldge anwenden. Jegliche Anwendung des auf den folgenden
Seiten dargelegten Materials steht im Ermessen des/der Lesers/Leserin und
liegt in seiner oder ihrer alleinigen Verantwortung.
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Dieses Buch ist allen
Pilzsammlern gewidmet.

Pilze sammeln ist
eines der grofartigsten Hobbys tiberhaupt!
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Superheilpflanzen — eine Einfuhrung

Lass die Nahrung deine Medizin sein
und Medizin deine Nahrung.

— Hippokrates —

Auf diesen berithmten Ausspruch — von einem Begriinder
der abendlidndischen Medizin, der dafiir eintrat, den Korper
als Ganzes und nicht bloB3 seine Teile zu behandeln — wird
vielfach Bezug genommen; er wird haufig befolgt, zitiert
und reflektiert, dabei aber nur zur Halfte in seiner Tragwei-
te, ja GroBe erfasst. Der erste Teil des Satzes, »Lass die
Nahrung deine Medizin sein, ist wohlbekannt und wird
von vielen verstanden, aber die zweite Hilfte dieser uralten
Verordnung enthilt eigentlich das, was ich als die groflere
Einsicht fiir unsere Zeiten empfinde. Medizin als Nahrung
zu verzehren, das scheint wortlich gemeint zu sein. Wenn
wir Hippokrates wortlich nehmen, sagt er uns klipp und
klar: Nehmt Heilpflanzen regelmidfig als Nahrung zu euch.

Uber Jahrtausende sammelten die Shaolinmédnche (be-
rihmte buddhistische Kémpfer) und Daoisten Chinas eine
Fiille von Kenntnissen und Erkenntnissen tiber die medi-
zinischen Eigenschaften von Kriutern, Pilzen und anderen
Pflanzen. Sie stellten fest, dass sich viele Heilpflanzen
wunderbar als gelegentliche Nahrungsmittel eigneten, aber
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Superheilpflanzen — eine Einfiihrung

vielfach nicht zur tdglichen Verwendung als Nahrung taug-
ten. Die alte Shaolin-Ordensgemeinschaft traf jedoch eine
Unterscheidung, wonach die hoherwertigen, »tonischen«
Heilpflanzen anders waren und regelméBig als Nahrung ge-
nossen werden konnten. Ein Tonikum wirkt »tonisierend«,
was bedeutet, dass es Gesundheit und Wohlbefinden grund-
sitzlich unterstiitzt und dadurch zur Wiederherstellung,
Kréftigung und Belebung aller Korpersysteme beitrigt.
Meine eigenen Recherchen bringen mich zu der Auffas-
sung, dass die wirksamsten dieser tonischen Heilpflanzen
die medizinisch verwendeten Pilze sind, zu denen auch der
Chaga gehort. Sie fallen in eine Klasse, die ich als »Super-
heilpflanzen« bezeichne. Aufgrund ihres von Natur aus ho-
hen Gehalts an Nahrstoffen und Heilsubstanzen, ihrer lan-
gen Erprobung und ihrer ganzheitlichen Wirkung kann
man sagen, dass diese Superheilpflanzen wirklich das Po-
tenzial besitzen, uns zu heilen und zu kriftigen. Es geht um
mehr, als bloB getrockneten Oregano iiber Spaghetti zu
streuen. Wir konnen exponentiell gréeren Nutzen aus die-
sen Pflanzen ziehen, wenn wir es verstehen, sie zum regel-
mifBigen Bestandteil unserer Erndhrung zu machen.
Wihrend des letzten Jahrzehnts ist das Internet zu einer
wahren Fundgrube fiir Informationen tiber natiirliche Heil-
ansitze, Biolebensmittel, Rohkost, Wildkrauter und Wild-
gemiise, Pflanzenheilkunde oder Phytotherapie, sogenann-
te Adaptogene und eben die Superheilpflanzen geworden.
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Superheilpflanzen — eine Einfiihrung

Pflanzenheilkundliche Ansétze bei gesundheitlichen Schwie-
rigkeiten nehmen in erstaunlichem Ausmal} an Beliebtheit
zu, wahrscheinlich weil sie tatsdchlich wirken. Wir ndhern
uns einer kritischen Anzahl von Menschen, die ihre Ener-
gie und Finanzkraft von einem bankrotten, fehlgeleiteten,
umweltzerstorerischen pharmazeutischen »Krankheitsver-
sorgungs«-Modell weg und zu einem nachhaltigen, praven-
tiven, die Gesundheit aufbauenden, selbstverantwortlichen
Wohlbefindens-Modell hin verlagern. Die Super-Pflanzen-
heilmittel sind wahrscheinlich unsere besten Verbiindeten
in dieser globalen Gesundungsbewegung.

Hippokrates’ Ausspruch in seiner Gesamtheit zu be-
folgen, schlief3t fiir mich das Erforschen dieser tonischen
Superheilmittel ein. Und auch hier, basierend auf wissen-
schaftlicher Forschung und der Geschichte ihrer Verwen-
dung durch den Menschen, sind die medizinisch verwende-
ten Pilze die Kronung.

Es scheint passend, eine neue Reihe von auf die Su-
per-Naturheilmittel unseres Planeten konzentrierten Bii-
chern mit dem Chaga, dem sagenumwobenen »Konig der
Pilze«, zu erdffnen, fiir dessen wohltitiges Wirken noch
keine Grenzen zu erkennen sind.
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Superheilpflanzen — eine Einfiihrung

Super-Naturheilmittel: David Wolfes Top 25
NORDAMERIKA/EUROPA/RUSSLAND/ASIEN

Chaga — Konig der Heilpilze.

Schachtelhalm — Uraltes antimykotisches, Ormus-reiches,
knochenkraftigendes Superheilkraut.

Nesseln — Entziindungshemmendes, knochenaufbauendes,
testosteronbildendes, Kieselerde spendendes Superheilkraut:
Blatter und Wurzel.

Reishi— Die wohl am besten erforschte Heilpflanze liber-
haupt.

Rhodiola (Arktische Wurzel/Rosenwurz) — Mit dieser Fit-
ness-Superwurzel kdnnen Sie sich an einen geringeren Sauer-
stoffgehalt der Luft anpassen und lhre Leistung verbessern.

CHINA

Ameise — Konig der Naturheilmittel? Nein, Heilmittel der
Konige.

Astragalus (Mongolischer Tragant) — Stickstoffbindende, in
gemaRigtem Klima vorkommende Superwurzel, die Sie mit
ihren Polysacchariden heilt und Ihnen mit ihren Astragalosi-
den zu langem Leben verhilft.

Hirschgeweih — Naturquelle hormonaufbauender Nahrstoffe.
Ginseng — Seine Legende ist so alt wie die Berge, doch der
Ginseng ist nach wie vor da, um Ihrer Gesundheit zu dienen.
Der Zauber des Ginsengs wird fiir immer bei uns sein. Gebrau-
chen Sie ihn.

N
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Superheilpflanzen — eine Einfiihrung

Gynostemma (Jiaogulan) — Die langes Leben und Gesundheit
aufbauende Uberraschung der chinesischen Medizin.

He Shou Wu (Polygonum multiflorum) - Yin jing, Knochen-
mark nahrendes, Stammzellen aufbauendes Tonikum, ein
langes Leben begilinstigend, Superwurzel.

Schisandra-Beere — Dieser Leberheiler mit zugleich antiviraler
Wirkung ist eine der potentesten ausgleichenden Heilpflanzen
in der chinesischen Medizin.

AMAZONIEN UND DIE ANDEN

Katzenkralle — Invasive Dschungelpflanze, die Ihren Korper
invasiv vor Viren und bestimmten Pilzen schiitzt.

Chanca Piedra — Der »Steinbrecher« hilft, Kalkeinlagerungen in
den Nieren, der Leber und dem Blut zu entfernen.

Kokablatt — Das wirkmachtigste Speise-Pflanzenheilmittel der
Erde; eben deshalb ist es illegal.

Pau d’Arco (Lapacho) — Antimykotischer, gegen Candida wirk-
samer, kostlicher Supertee.

Sacha Jergon — Zentrum des amazonischen
Pflanzenheilkunde-Medizinrads.

MITTELAMERIKA

Cayennepfeffer — Diese allgemein bekannte Heilpflanze fiihrt
einiges an heilender Warme fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten
mit sich.

_ /
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~

Mucuna (Juckbohne) — Neurotransmitter aufbauende,
Parkinson bekampfende Superjing-Bohne.

Vanille — Das grofartigste Gewiirz der Welt hat
medizinische Eigenschaften.

INDIEN

Ashwagandha (Schlafbeere) — Adaptogene, anthropomorphe
Superwurzel.

Spargelwurzel (Shatavari) — Supertonische, ein langes Leben
begiinstigende, fitnessverbessernde Eigenschaften werden
mit dieser allgemein bekannten, liberall auf der Welt vorkom-
menden Pflanze (als Kultur- oder Wildgemiise) in Verbindung
gebracht.

Shilajit (Mumijo) — Mineralpech, ndhrendes und entgiftendes
Superharz-Tonikum des Himalaja.

Tulsi (Indisches Basilikum) — Adaptogenes Superkraut des
Ayurveda.

SUDOSTASIEN

Mangostanfrucht-Schale — Antiarthritisches Allheil-
Superkraut.

_ /
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Superheilpflanzen — eine Einfiihrung

; e nT Rl
Typisches Chaga-Exemplar im GrofSenvergleich
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Heil dem Kénig! Der Chaga stellt sich vor

Heil dem Konig!
Der Chaga stellt sich vor

Der Chaga ist ein bemerkenswerter Heilpilz, der in leben-
den Bidumen wichst. Er wichst {iberaus reichlich in fast
allen in den zirkumpolaren geméBigten Wildern der nord-
lichen Hemisphére vorkommenden Birkenarten. Als Spei-
se-Heilpflanze und Nahrungsmittel ist der Chaga ein her-
ausragendes pflanzliches Adaptogen (ein Stoffwechsel-
Regulator, der die Fihigkeit eines Organismus steigert,
sich an Umweltbedingungen anzupassen und Stress stand-
zuhalten), ein Krebsbekdmpfer, Immunsystem-Modulator,
Antitumor-Wirkstoff, Verdauungstonikum, Langlebigkeits-
Tonikum und ein genoprotektiver (DNA-abschirmender)
Wirkstoff.

C N

Lateinischer Name
Inonotus obliquus

Regionale Namen

Clinker polypore, clinker fungus, cinder conk, tschaga (russisch),
chaga (englische Adaptation der russischen Bezeichnung),
pakuri (finnisch), kreftkjuke (norwegisch),
Chaga/Tschaga-Pilz, Schiefer Schillerporling (deutsch),

K kabanoanatake (japanisch) J
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Heil dem Kénig! Der Chaga stellt sich vor

Als eine tragende Séule des sibirischen Schamanismus und
der traditionellen Heilkunde dieses Landes gilt der Chaga
schon lange als »Ko6nig der Pilze«. Er ist in Sibirien (wo
der Chaga als Nahrungsmedizin und als Tonikum verwen-
det wird) nach wie vor hoch angesehen als ein duleres Be-
handlungsmittel fiir die Haut — in Form von Tee und feuch-
ten Umschlégen; als eine inhalierte Medizin (Chaga-Rauch)
und zum Feuermachen (Zunder). Chaga ist in ganz Asien
als Pflanzenheilmittel anerkannt und gewinnt jetzt rapide
an Ansehen in Europa und Nordamerika.

Der Chaga ist beeindruckend in Aussehen und Wirkung.
Man kann Leuten von seiner Wirkkraft und Beschaffenheit
erzdhlen, doch nur wenige konnen sie wirklich erfassen,
bevor sie sie erleben: den schaumigen, gelborangefarbe-
nen, dichten Chaga-Kern, die wie verkohlte dullere Borke
und die ndhrstoffreiche, auf der inneren Pilzlandschaft da-
zwischen befindliche verhirtete Schichtung.

Im Wesentlichen macht der Chaga Holz fiir Menschen
essbar. Und welche Art von Holz? Hauptsichlich ist es das
heilende Holz von Birken, dem bevorzugten Wirt des Cha-
ga. Die reichhaltigen Tonika der Birkenrinde werden vom
Chaga aufgewertet, angereichert und in essbarer Form zur
Verfiigung gestellt.

Der Chaga gehort zu der Ordnung von Pilzen, die man
als Hymenochaetales kennt, deren Mitglieder totes Holz
und lebende Bidume besiedeln kdnnen. Wie die hoch ge-
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Das erste Buch uber die sensationelle Heilkra des Chaga-Pilzes.

Der bekannte Rohkost- und Heilnahrungsexperte David Wolfe prasentiert Heilpilze, die das
Immunsystem stérken, Allergien beenden, die Krebsentwicklung aufhalten und Energie und
Vitalitat spenden. Er hebt insbesondere den Chaga-Pilz hervor, den ,Kénig der Heilpilze®,

den die Menschen in Sibirien schon seit Jahrhunderten als Wundermittel kennen. Den
naturlichen Chaga-Pilz gibt es als Extrakt oder Pulver, und er hélt eine uniibertroffene Menge an
gesundheitsfoérdernden Wirkstoffen bereit — ein echtes Gesundheitselixier.



