
Kleine Helfer in den Garten locken
INSEKTEN SIND UNVERZICHTBARE GARTENHELFER: Sie bestäuben Pflanzen, halten Schädlinge in Schach und sorgen für ein gesundes ökologisches Gleichgewicht.

Nützlich gegen
Schädlinge:
Marienkäfer
machen sich über
Blattläuse her,
einige Unterarten
fressen auch
Mehltau.
Foto: IMAGO/Martin
Rügner (Archiv)

fressen zudem lästigenMehltau.
3 Laufkäfer: Die kleinen
Krabbler arbeiten vor allem
nachts und verspeisen unter an-
derem Schneckeneier, Draht-
würmer, Milben und die Larven
des Kartoffelkäfers.
3 Ohrenkneifer: Die zu Unrecht
verpönten Insekten nutzen ihre
Zangen nicht, um uns ins Ohr zu

kneifen, sondernunter anderem
um Blattläuse, Raupen, Milben
undObstbaumschädlinge zu eli-
minieren.
3 Raubmilben:DiewinzigenSpin-
nentiere bekämpfen Spinnmil-
ben, Trauermücken und Thripse
und sind besonders in Gewächs-
häusern nützlich. Plus: Sie lassen
sich einfach im Internet bestellen.

3 Schlupfwespen: Die kleinen
Insekten halten die Population
von Blattläusen, Minierfliegen
undApfelwicklern in Schach, in-
dem sie ihre Beute parasitieren
oder jagen.
3Wildbienen und Hummeln:
Die summende Fraktion ist un-
ersetzlich für die Bestäubung
von Obst, Gemüse und Blu-

men. Besonders die Hummel
wird dabei völlig unterschätzt:
Dank ihres langen Rüssels ge-
langt sie auch in tiefe Blüten
undarbeitet auchbei niedrigen
Temperaturen, da sie im
Gegensatz zu den meisten
wechselwarmen Insekten ihre
Körpertemperatur aktiv regu-
lieren kann.

Zugegeben, bei einigen
Krabblern schaltet der gärt-

nerische Instinkt sofort auf Ab-
wehr: Blattlaus, Gespinstmotte,
Thripse und Co. zählen nicht ge-
rade zu den Freunden der eige-
nen Pflanzenpracht. Doch Vor-
sicht: Wer hier zu chemischen
Pflanzenschutzmitteln greift,
vernichtet womöglich mehr, als
ihmoder ihr lieb ist. Sinnvoller ist
es, den Garten möglichst natur-
nah und vielfältig zu gestalten.
Das lockt NützlingewieWildbie-
nen, Marienkäfer und Florflie-
gen an, die Schädlingen denGa-
raus machen und zum Teil bei
der Bestäubung von Blumen
und Nahrungspflanzen helfen.

NAHRUNG FÜR NÜTZLINGE

Je reichhaltiger das Nahrungsan-
gebot imGarten,umsomehrhilf-
reiche Insekten finden dort Hei-
mat. Anders als der oft blütenlo-
sen Zierrasen kredenzen Bienen-
weide-Inseln ein abwechslungs-
reiches Buffet für bestäubende
InsektenwieBienenundSchmet-
terlinge. Dabei sollten heimische
Arten wie Kornblume, Klee oder
Gänseblümchen bevorzugt wer-
den –mit Exoten können die Hel-
fer nicht viel anfangen. Auch hei-
mische Sträucher und Gehölze
wie Holunder, Weißdorn und
Schlehe bieten vielen Insekten
Nahrung.
Im Blumenbeet sind offenblü-

tige Pflanzen mit einer leicht zu-
gänglichen Blütenmitte beliebt.
Gefüllte Blüten wie die von
Zuchtrosen oder Dahlien sind
zwar schön anzuschauen, für In-
sekten allerdings nutzlos. Be-
sonders wichtig in heißen Som-
mern: Trinkwasser anbieten.
„Insekten ertrinken oft bei dem
Versuch Flüssigkeit an Wasser-
stellen aufzunehmen“, schreibt
Lamin Neffati vom NABU Nie-
dersachsen. Er empfiehlt, eine
flache Wasserschale mit Natur-
materialien wie Zweigen, Stei-
nenoderMoos zu füllen, die den
Tieren als sichere Ein- und Aus-
stiegshilfe dienen.
Für die passende Insektenbe-

hausung braucht es vor allem et-
was gezielte Nachlässigkeit. Wil-
de Ecken imGarten, die bewusst

naturnah belassen werden, so-
wie Totholzhecken aus Strauch-
und Obstbaumschnitt bieten
zahlreichen Insektenarten einen
Lebensraum. Wärmeliebende
Helfer wie dieMörtelbiene profi-
tieren von Trockenmauern oder
einfachenSteinhaufenalsUnter-
schlupf und Winterquartier. Ma-
rienkäfer und Florfliegen über-
wintern gern in Kompost- und
Laubhaufen, also im Herbst ein-
fach einige Blätter liegen lassen.
Auch offene Bodenstellen

und loser Sandboden wirken
einladend: So manche Wildbie-
nenart baut hier ihre Bruthöhle.
Ohrenkneifer dagegen mögen
dunkleUnterkünftewieHolzsta-
pel oder umgedrehte, mit Stroh
oder Holzwolle gefüllte Blumen-
töpfe. In kleinenGärtenoder auf
demBalkonkönnen Insektenho-
tels viel Lebensraum auf wenig
Platz bieten – allerdings nur,
wenn sie den Bedürfnissen der
jeweiligen Art entsprechen. Da-
her vorab gut informieren und
gegebenenfalls selbst eines bau-
en, anstatt etwas Unpassendes
zu kaufen.

INSEKTENFREUNDLICHES
AMBIENTE

So schön eine stimmungsvolle
Beleuchtung im Garten ist, für
Insekten gilt: Weniger ist mehr.
Denn viele Nützlinge sind nacht-
aktiv undwerden von zu grellem
Licht in die Irre geführt. Statt
Festtagsbeleuchtung also lieber
zielgerichtet wenige Stellen er-
hellen, dabei Blautöne vermei-
den und auf eine warmweiße
oder bernsteinfarbene Farbtem-
peratur setzen. Lampen, die das
Licht nur nach unten abstrahlen,
vermeiden ebenfalls eine unnö-
tige Lichtverschmutzung.
Auch Pestizide und chemische

Dünger sollten im insekten-
freundlichen Garten möglichst
wenig zum Einsatz kommen, da
diese auch die nützlichen Helfer
gefährden. Biologische Alterna-
tivenwie Jauchen aus Brennnes-
sel oder Ackerschachtelhalm
sind ebenfalls gut geeignet, um
Pflanzen zu düngen und einem
Befall, etwa von Blattläusen,
entgegenzuwirken. Und letzt-

lich gilt: Wer nützliche Insekten
im Garten hat, kann sich den
Kampf gegen Schädlinge sparen
und sie getrost den kleinen Mit-
bewohnern überlassen.

TIERISCHE HELFER IM GARTEN

3 Florfliegen: So unscheinbar
die grüne Fliege wirkt – der
Nachwuchs eines einzigen
Weibchens vertilgt rund
500.000 Blattläuse pro Jahr.
3 Marienkäfer: Auch bei den
kleinen Glücksbringern stehen
Blattläuse ganz oben auf dem
Speiseplan, einige Unterarten

Vitalpilze sind das neue Superfood
Hype um Heilpilze – doch es gibt kaum wissenschaftliche Erkenntnisse über ihre Wirkung

Maggie Hlebarova, die auf
TikTok @dearmags heißt,

hält freudestrahlendeine Pulver-
dose in die Kamera: „Lasst mich
euch sagen: Das ist ein echter
Gamechanger.“ Das Gefäß ent-
hält das Extrakt eines Vitalpilzes,
des Shiitake, das ihre allgemeine
Gesundheit „deutlich verbes-
sert“ habe. Ihr Körper sauge es
auf und gebe ihrem Immunsys-
tem „einen ordentlichen
Schub“.
Es ist nicht der einzige Beitrag

auf Social Media, der die wun-
dersame Wirkung von Vitalpil-
zen anpreist. In anderen Videos
heißt es, manche dieser Pilze
könnten lebensverlängernd wir-
ken, sogar Krebs heilen. Was ist
dran an diesen hoffnungsvollen
Versprechen?

OHNE PILZ KEIN PENICILLIN

Pilze spielen seit Jahrzehnten
eine wichtige Rolle in der Medi-
zin. „Ohne Pilze gäbe es viele
Antibiotikagar nicht“, gibtMarc
Stadler, Leiter der Forschungs-
gruppe Mikrobielle Wirkstoffe
am Helmholtz-Zentrum für In-
fektionsforschung, zu beden-
ken. Das erste Antibiotikum, Pe-
nicillin, basierte auf dem Wirk-
stoff eines Pilzes: Penicillium no-
tatum. Heute wird es bei bakte-
riellen Erkrankungen wie Lun-
genentzündungen eingesetzt.
Vitalpilze – auch als Medizinal-

oder Heilpilze bekannt – haben
ihren Ursprung in Asien. Sie wer-
den vor allem inder ayurvedischen
und traditionellen chinesischen
Medizin eingesetzt. Pilzsorten wie
Reishi, Shiitake und Löwenmähne
gelten dort als natürliche Arznei-
mittel. Sie enthalten neben Vita-
minen, Proteinen, Spurenelemen-
ten, Antioxidantien und Ballast-
stoffen auch sogenannte bioakti-
ve Bestandteile – also komplexe
Kohlenhydrate wie Beta-Glucane,
Triterpene und Phenole. Während
die Pilze früher geduldig in derNa-

tur gesammelt werden mussten,
werden sie heute oftmassentaug-
lich in Pilzfarmen kultiviert und
dann zu Pulvern, Extrakten oder
Tabletten weiterverarbeitet und
vermarktet.
Mit der gesundheitsfördern-

den Wirkung der Vitalpilze ha-
ben sich in der Vergangenheit
zahlreiche Studien auseinander-
gesetzt, allen voran aus Asien.
Stadler gibt jedoch zu beden-
ken, dass die Beurteilung der
Forschungsarbeiten schwierig
sei. Denn aufgeschlüsselt, wel-
cheWirkstoffe genau in den ge-
testeten Pilzpräparaten stecken,
werde dabei selten. In manchen
Mitteln fanden sich schon Ver-
unreinigungen und Schadstoffe
wie Schimmelpilztoxine, die ge-
sundheitsschädlich sein können.
Das Problem bei vielen Vital-

pilz-Präparaten sei auch, dass sie
nicht standardisiert seien, so
Stadler. Das heißt, es fehlen et-
wa Toxizitätsstudien, die die
Schädlichkeit der Wirkstoffe
überprüfen. Oder es gibt nur
Studien an Tieren und mit Zell-
kulturen, die nicht auf denMen-
schenübertragbar sind.Nicholas
P. Money, Pilzbiologe von der
Miami University, geht mit den

Vitalpilzen ebenfalls streng ins
Gericht. „Behauptungen über
die wundersamen Eigenschaf-
ten von ‚funktionellen Pilzen‘
entbehren jeglicher wissen-
schaftlichen Grundlage.“ Mo-
ney rät: „Verbraucher sollten bei
Behauptungen über den klini-
schen Nutzen von Heilpilzen
sehr vorsichtig sein.“ Dass die
Präparate ihnen nachhaltig
schaden, hält er für eher un-
wahrscheinlich – genauso aber
eben auch eine gesundheitsför-
dernde Wirkung. „Wenn sich
Menschen nach dem Verzehr
von Pilzextrakten energiegela-
dener fühlen, können sie das
dem Placebo-Effekt zuschrei-
ben.“
In Deutschland werden Vital-

pilz-Präparate als Nahrungs-
ergänzungsmittel verkauft. Das
heißt, anders als bei Arzneimit-
teln müssen sie vor ihrer Ver-
marktung keine mehrjährigen
mehrstufigen Sicherheits- und
Wirksamkeitsstudien durchlau-
fen.„DerBegriffVitalpilze ist da-
mit ein reiner Marketingbegriff.
Er belegt noch keine Wirkung“,
stellt Niklas Klinkhammer von
der Verbraucherzentrale Nord-
rhein-Westfalen klar. „Nah-

rungsergänzungsmittel sind
rechtlich gesehen ganz normale
Lebensmittel“, so der Experte
weiter. Das bedeutet, die Her-
steller dürfen anders als bei Arz-
neimitteln nicht damit werben,
dass ihr Produkt vor Krankheiten
schützt oder es diese lindert.
„Das wird aber oft in einen Topf
geworfen – gerade auf Social
Media.“ Dort bewegen sich Fir-
men oft in einer rechtlichen
Grauzone: Indem sie Nutzerin-
nen und Nutzer dafür bezahlen,
für ihre Produkte zuwerben und
diese Werbung als Erfahrungs-
bericht tarnen, kann das Bild
entstehen, dieseWirkungen sei-
enwirklich nachgewiesen. „Den
Menschen wird dabei eine fal-
sche Hoffnung suggeriert“, sagt
Klinkhammer.

BEI SCHWEREN
ERKRANKUNGEN AUF
SELBSTTHERAPIE VERZICHTEN

Der Verbraucherschützer rät,
vor allem bei schweren Erkran-
kungen auf Selbsttherapien
mit Vitalpilzen zu verzichten.
„Stattdessen sollten Verbrau-
cherinnen und Verbraucher
vorhermit ihremArztoder ihrer
Ärztin Rücksprache halten und
evidenzbasierte, geprüfte Arz-
neimittel vorziehen.“Wernach
dem Verzehr von Vitalpilz-Prä-
paraten unerwünschte Neben-
wirkungen bei sich feststellt,
sollte ebenfalls in einer Arzt-
praxis vorstellig werden und
das Produkt der Lebensmittel-
überwachung melden, gege-
benenfalls auch bei der Melde-
stelle für Arzneimittelneben-
wirkungen.
Lobpreisungen auf Social Me-

dia sollten jeder grundsätzlich
hinterfragen. „Man sollte sich
klarmachen, dass dies meist kei-
ne Experten auf dem Gebiet
sind“, sagt Klinkhammer. „Also
lieber skeptisch sein als einmal
zu leichtgläubig.“

Der Vitalpilz Chaga an einem Baum. Foto (Archiv): imago
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