
Gärtnern fördert die Gesundheit
Studien zeigen, dass die ARBEIT IM GRÜNEN ENTSPANNT und auf vielfältige Weise gegen Stress hilft

Bärlauch nicht mit
Doppelgängern verwechseln
Herbstzeitlose und Blaustern sind giftig – Wichtigstes Unterscheidungsmerkmal ist die Rückseite der Blätter

Sein knoblauchartiger Geruch
verrät denBärlauchoft schon

vonWeitem. Und auch sein Ver-
wandter, der Wunderlauch mit
seinen schmaleren Blättern, ver-
strömt diesen etwas scharfen
Duft. Beide Kräuter bieten sich
im Frühjahr bei uns in freier Na-
tur zum Sammeln an.
Je nach Region wuchert eher

die eine oder andere Pflanze.
„Bärlauch braucht kalkige Bö-
den“, sagt Martina Merz, Auto-
rin eines Wildkräuter-Koch-
buchs. „Dagegen wächst Wun-
derlauchauchdort,wokeinKalk
ist.“ Allerdings: die leckeren
Blätter dürfennichtmit ihrengif-
tigen Doppelgängern verwech-
selt werden, die parallel sprie-
ßen. Beim Bärlauch sind das
Aronstab, Herbstzeitlose und
Maiglöckchen. Die Blätter des
Wunderlauchs wiederum äh-
neln denen des Blausterns.

Wesentlichster Punkt, woran
Bärlauch und Wunderlauch zu
erkennen sind, ist die Rückseite
der Blätter. Beide Pflanzen haben
eine scharfe Rückenrippe, „das
Blatt sieht aus wie einmal ge-
knickt“, sagt die Wildkräuterex-

pertin. Das findet sich bei keinem
der giftigen Doppelgänger. Den-
noch kann es passieren, dass fal-
sche Blätter mit in die Ernte gera-
ten, gerade wenn Sammler zu
eifrig zu Werke gehen. Martina
Merz rätdaher: „Nichtgierig rup-

fen, sondern immer nur wenige
oder einzelne Blätter pflücken.“
Die größte Gefahr sei dann,
wenn man glaube, nicht mehr
genau hinsehen zu müssen. Und
die Gefahr besteht weniger im
Garten als vielmehr in der freien
Natur. Denn dort vermehren sich
die Pflanzen ungehindert. „Die
Herbstzeitlose wächst auf nähr-
stoffreichen, feuchten und
wechselfeuchten Wiesen“, sagt
Merz, „und der Bärlauch in halb-
schattigenWaldbereichen,oft an
den Rändern. Wo beides aufei-
nandertrifft, besteht Verwechs-
lungsgefahr.“
Überhaupt vermutet Merz,

dass Bärlauch am ehesten mit
Herbstzeitlosen verwechselt
wird. „Maiglöckchen haben
sonnigere Standorte“, sagt sie.
Verwechslungsgefahr mit dem
Aronstabbestehteher zuBeginn
des Austriebs, etwa Anfang

März, wenn dessen Blätter noch
spitz-oval sind. Dagegen wach-
sen Herbstzeitlose zeitgleich
zum Hauptaustrieb des Bär-
lauchs.
Beim Wunderlauch heißt der

giftige Doppelgänger Blaustern.
Die Blätter sind auch für Exper-
ten schwer zu unterscheiden.
Blaustern bildet in Parks oft gro-
ße Kolonien.
Die Wildkräuterexpertin rät

daher: „WennSie imParkumdie
Ecke die blauen sternförmigen
Blüten schonmal imFrühlingge-
sehen haben, sammeln Sie dort
am besten keinen Wunder-
lauch.“ Natürlich kann man ess-
bare Wunder- und Bärlauch-
Blätter an ihrem Geruch erken-
nen. „Aber wenn man inmitten
eines Bärlauchfeldes pflückt, rie-
chen die Hände nach kurzer Zeit
ohnehin nach Knoblauch“, sagt
Martina Merz.

Blühender Bärlauch: Die beliebte Pflanze hat giftige
Doppelgänger. Foto: IMAGO/Volker Preusser

auch sonst – im Erdboden. Wäh-
rendwir darin buddeln, sorgt das
Mycobacterium vaccae dafür,
dass die Anspannung des Alltags
von uns abfällt und sich unsere
Stressresistenz erhöht.
Bis ins letzte Detail weiß die

Forschung noch nicht, wie das
Umweltbakterium auf die Psy-
chewirkt. Die sogenannte „Old-
Friends-Hypothese“ besagt: So-
genannte „Alte Freunde“, also
Mikroorganismen, denen der
Mensch früher ständig ausge-
setztwar, regulierendas Immun-
system und verhindern über-
schießende Reaktionen und Er-
krankungen, die durch Stress
ausgelöst werden. Durch zu viel
Hygiene kommen wir jedoch
kaumnochmit ihnen inKontakt.
Ein Plädoyer für schmutzige
Hände!
Duftende Erde, summende

Bienen, Snacks direkt aus dem
Beet: Die vielfältigen Eindrücke
im Garten sind auch ein wahres
Fest für unsere Sinne. BeimGärt-
nern können wir sie ganz be-
wusst erleben – insbesondere
dann, wenn wir achtsam gärt-
nern, also ohne Hast; die Natur
mit allen Sinnen wahrnehmen;
und uns immer wieder Pausen
gönnen, umzuverweilenundzu
genießen.
Mit allen fünf Sinnen im

gegenwärtigen Moment prä-
sent zu sein, entspannt nicht
nur, es sorgt auch für beeindru-
ckende Umbaumaßnahmen im
Gehirn. Schon nach wenigen
Wochen achtsamer Praxis
schrumpft das Angstzentrum,
die Amygdala. Dafür wachsen
jene Areale, die für Gedächtnis,
Mitgefühl und Kreativität zu-
ständig sind. Nicht umsonst
kommen einem beim Jäten
manchmal schöne Erinnerun-
gen oder die allerbesten Ideen.
Diese kognitiven Effekte kön-
nen sogar vor demgeistigenAb-
bau im Alter schützen. Eine

Langzeitstudie der Universität
Edinburgh bestätigt, dass Gar-
tenarbeit bei älteren Menschen
mit besseren Gehirnfunktionen
einhergeht. Es kannneurodege-
nerative Prozesse verlangsamen
undhelfen, dasGehirn länger fit
zu halten.
Die vielfältigen Wirkungen

auf diementale Gesundheit sind
mittlerweile so gut erforscht,
dass die Gartenarbeit immer öf-
ter therapeutisch eingesetzt
wird. Diese Therapieform wird
von speziell ausgebildeten Fach-
kräften begleitet und individuell
auf die Bedürfnisse der Teilneh-
menden abgestimmt, etwa in

der Rehabilitation nach Schlag-
anfällen, beiMenschenmit einer
Demenzerkrankung oder zur
Behandlung von Depressionen.
Laut einer Studie der Universität
Kopenhagen erzielt das thera-
peutische Gärtnern hier ähnlich
gute Erfolge wie eine kognitive
Verhaltenstherapie. In Großbri-
tannien gibt es die Gartenarbeit
seit einigen Jahren auf Rezept:
Beim sogenannten „Green Soci-
al Prescribing“ werden naturna-
he Gemeinschaftsaktivitäten
wie Wandern, Outdoor-Sport
oder eben Gärtnern vom Arzt
verordnet, um das Wohlbefin-
den der Patientinnen und Pa-

tienten zu fördern. Sie besitzen
keinenGarten?Gesundheitliche
Effekte entfalten Pflanzen auch
auf dem Balkon oder Fenster-
brett. Jeöfter Sieallerdingsunter
freiem Himmel gärtnern, umso
besser für dasmentalesWohlbe-
finden. Fangen Sie klein an: Ein
großerGarten kannStress verur-
sachen. Legen Sie lieber mit
einer überschaubaren Fläche
wie einem (Hoch-)Beet oder ei-
nigenKübeln los, dann feiernSie
schneller Erfolge. Achtsam gärt-
nern: Erledigen Sie alle Arbeiten
ganz in Ruhe und geben Sie sich
dabei den vielfältigen Sinnesein-
drücken hin. So stellt sich bald

ein entspannender Effekt ein.
Werden Sie kreativ: Gärtnern
heißt immer auch, zu experi-
mentieren. Die Natur hat ganz
eigene Gesetzmäßigkeiten und
kein Gartenjahr gleicht dem an-
deren. Bleiben Sie offen, lernen
Sie die Rhythmen der Jahreszei-
ten kennen und versuchen Sie,
mit Unvorhergesehenem kreativ
umzugehen. Das stärkt die
Selbstwirksamkeit.
Gemeinsam ackern: All das

kann noch mehr Spaß machen,
wenn man es mit Gleichgesinn-
ten teilt. So haben Einsamkeit
und ihre negativen Gesund-
heitseffekte keine Chance.

Der Kontakt mit Pflanzen und Erde lenkt vom Alltagsstress ab – und Erfolgserlebnisse erhöhen das Wohlgefühl. Foto: Christin Klose/dpa

Wenn wir zu Spaten und
Schubkarre greifen, über-

kommt es viele immer wieder:
das kleine, große Gartenglück.
Eine Studie der Universität Tokio
bestätigt, dass regelmäßigeGar-
tenarbeit die Stimmung verbes-
sert und die Lebenszufrieden-
heit erhöht. An diesen Effekten
ist dasWohlfühlhormon Seroto-
nin beteiligt, das unter anderem
im Kontakt mit Erde und Tages-
licht ausgeschüttet wird. Es
sorgt für bessere Stimmung und
kann negative Gedankenspira-
len und übermäßiges Grübeln
reduzieren.
Im grünen Refugium erleben

wirdieWirkungunseresTunszu-
dem unmittelbar. Wenn dank
unserer Pflege der erste eigene
Salat auf dem Teller landet oder
der just aufgehängte Nistkasten
von einemMeisenpaar zumBrü-
ten bezogen wird, sind das klei-

ne Erfolgserlebnisse mit großer
Wirkung. Das Erleben von
Selbstwirksamkeit ist essenziell
für unser Vertrauen in die eige-
nen Fähigkeiten und hilft uns,
den Herausforderungen des Le-
bens gelassener zu begegnen.
Beim Graben, Zupfen und

Gießen passiert oft auch etwas,
wofür wir sonst Yogakurse oder
Massagenbuchen:Wir entspan-
nen – und das sogar recht zügig.
Ursächlich hierfür ist ein rapide
sinkender Spiegel des Stresshor-
mons Cortisol. Eine Studie der
Universitäten Westminster und
Essex hat gezeigt, dass bereits
eine halbe Stunde Gartenarbeit
ausreicht, um das Stressniveau
merklich zu senken.
Zu dem erholsamen „Groun-

ding-Effekt“, also dem imwahrs-
ten Wortsinne „erdenden“ Gar-
tenerlebnis, trägt ein winziges
Bakteriumbei. Dieses steckt –wo

GEORGSTR. 48 | 30159 Hannover

Miele-Qualität für Bettdecken,
Topper & mehr

Riesige Kapazität, unschlagbare Preise –
der einzige Waschsalon in Garbsen!

Nord-West-Zentrum
Havelser Str. 2-8,
30823 Garbsen

05161 / 9492915
www.smart-laundry.de
service@realbay-gmbh.de

Waschmittel, Desinfektionsmittel & Weichspüler
inklusive – automatische Dosierung

Preise ab 5,50 €

�

�

Oesselse · Weidenstraße 6 · Tel.: 0 51 02 / 32 24
fleischerei-heimann@t-online.de
Di., Do., Fr.: 8 - 12.30 Uhr u. 15 - 18 Uhr · Mi.: 8 - 12.30 Uhr · Samstag: 7 - 12 Uhr

Wir suchen
Verkäufer (m/w/d)

ELEKTRO-ELEKTRO-
FUNDGRUBEFUNDGRUBE
Hausgeräte I. und II. WahlHausgeräte I. und II. Wahl

Perfekte Passform für
Ihre Geräte, ohne Kompromisse!
Mit unserem Aufmaßservice*
wird Maßarbeit zur Leichtigkeit.

Königstr. 32
Badenstedter Str. 60
 0511-31 99 12
 0511-41 48 37
elekro-fundgrube-hannover.de

*kostenpflichtig

Spenden Sie
Wärme!

Ihre Spende hilft!
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Info-
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Wärmepumpe, Förderung und GEG.
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In unseren
Geschäftsräumen.
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Anmeldung notwendig.
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