





tonisierend

Der Thymian ist nicht nur eine interessante Gewirzpflanze, sondern auch eine wichtige Heilpflanze
im Bereich Husten und Desinfektion.

Die ausdauernde Pflanze wachst Jahr fiir Jahr tapfer im Krautergarten und duftet wiirzig vor sich
hin. Im Sommer lasst er kleine zartrosa Bliten sprieBen. Bis in den Winter hinein kann man frische
Blatter ernten.

Die kleinen Blatter lassen sich ziemlich leicht vom holzigen Stangel hebeln und als Kiichengewdirz
oder Tee verwenden. Povencalische Kochrezepte kann man sich ohne Thymian kaum vorstellen.
Als Heilpflanze ist der Thymian der reinste Tausendsassa. Es gibt kaum ein Einsatzgebiet, wo der
Thymian nicht helfen kénnte. Seine groRte Starke liegt jedoch in seiner heilsamen Wirkung auf die

Atmungsorgane.

Wirkung

Der echte Thymian (Thymus vulgaris) ist im Mittelmeerraum heimisch und wirkt antibakteriell und
antiviral. Dank seiner Inhaltsstoffe Thymol und Carvacrol sowie Lamiaceengerbstoffe,
Rosmarinsdure und Kaffeesaure hilft Thymian zum Beispiel bei Erkaltungen,
Atemwegsbeschwerden, Zahnfleischentziindungen, Hautunreinheiten, Verdauungsproblemen und
leichten Depressionen.

Forschende fanden heraus, dass Thymian bei milden Erkaltungskrankheiten genauso wirken kann
wie ein herkdmmliches Arzneimittel - bei Kindern sogar bei Bronchitis. Der sogenannte Quendel
(Thymian polygloidis) ist der heimische Bruder des Mittelleerkrauts - er ist genauso wirksam, aber
etwas sanfter als echter Thymian. Allerdings gibt es bisher nur kleinere Studien und weiteren
Forschungsbedarf. Als traditionelles Heilmittel wird Thymian aber schon seit Jahrhunderten

angewendet und als wirksam beschrieben.

Sehr lecker schmeckt Thymian als Gewlirz in der mediterranen Kiiche. Dort tragt er unauffallig zur

Gesundheit bei.

Anwendung

Atmungsorgane



Der wichtigste Einsatzbereich des Thymians sind Erkrankungen der Atmungsorgane.

Durch seine antibiotischen und entziindungshemmenden Eigenschaften bekampft der Thymian
Husten und Erkaltungen, die durch Krankheitserreger verursacht wurden.

Die krampflosende Eigenschaft hilft gegen Spasmen beim Husten, was den Thymian auch gut
gegen Keuchhusten, Reizhusten und Asthma wirken lasst.

AuBerdem |ost der Thymian den Schleim, der dadurch besser abgehustet werden kann.

Bei Husten oder anderen Problemen der Atmungsorgane kann man den Thymian als Tee oder
Tinktur einnehmen.

Verdauungssystem

Durch seine dtherischen Ole und die Bitterstoffe hat der Thymian eine giinstige Wirkung auf die
Verdauungsorgane.

Man kann ihn zur Starkung der Verdauungsvorgange als Gewtlirz oder als Tee einnehmen.
Thymian hilft auch gegen Blahungen und Sodbrennen.

AuBerdem kann man ihn gegen Leberschwache einsetzen.

Frauenheilkunde

Vor allem die Volksheilkunde betrachtet den Thymian als ein Frauenkraut.

Durch seine krampflosende Fahigkeiten kann der Thymian Menstruationskrampfe lindern.

Er kann auch die Menstruation férdern und den Zyklus regulieren. Thymian regt ausserdem den
Eisprung an.

Da er auBerdem Ostrogenartige Substanzen enthalt, ist der Thymian eine hilfreiche Pflanze gegen
Wechseljahresbeschwerden.

Nervensystem

Auf das Nervensystem hat der Thymian eine beruhigende Wirkung.

Man kann ihn gegen Einschlafstérungen und Alptraume als Tee trinken.

Friiher wurde er sogar gegen Epilepsie verwendet.

Auch gegen Katzenjammer nach ausgedehnten Trinkgelagen soll er helfen.

Vor einer Weile wurde sogar eine Wirkung des Thymians gegen Lepra entdeckt.

Tee

Einen Thymian-Tee bereitet man folgendermaRen:

Man Ubergiel3t einen Teeloffel Thymiankraut mit einem Viertelliter kochendem Wasser und lasst
den Tee flinf Minuten ziehen. Man kann den Tee mit Honig stiRen, um die Wirkung noch zu
verstarken.

Diesen Tee trinkt man in kleinen Schlucken und lasst auch den Dampf des Tees auf sich wirken.



AuRerlich - Bewegungsapparat

Gegen Verletzungen des Bewegungsapparates, wie Verstauchungen, Quetschungen usw. kann man
Einreibungen mit Thymian-Tinktur durchfihren.

Auch gegen rheumatische Gelenkschmerzen helfen Thymian-Tinktur-Einreibungen.

AuRerlich - Hautprobleme

AuRerlich kann man gegen Hautprobleme in Thymian-Aufgiissen baden, Kompressen auflegen
oder das dtherische Ol verdiinnt oder unverdiinnt einsetzen.

Thymian hilft gegen schlecht heilende und entziindete Wunden und Ekzeme.

Auch gegen frische Wunden und Schnittverletzungen kann man den Thymian einsetzen.
AuBerdem hilft Thymian gegen unreine Haut, Pickel und Furunkel.

Thymian-Tee oder Tinktur kann man auch zum Spiilen gegen Entziindungen im Mundraum
verwenden.

Atherisches Ol

Das atherische Ol des Thymians setzt sich aus unterschiedlichen Substanzen zusammen,
beispielsweise das hochwirksame Thymol und das mildere Linalool. Je nach Standort und Sorte ist
die Zusammensetzung der dtherischen Ole unterschiedlich.

In der Duftlampe eignet sich Thymian zur Raumreinigung und zur Befreiung der Atemwege.
Verdiinnt in Ol (1:100) kann man das atherische Ol fiir Einreibungen verwenden.

Dampfbad

Als Dampfbad desinfiziert er die Atmungsorgane und erleichtert die Atmung.

Auch gegen Hautunreinheiten hilft so ein Dampfbad.
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