Pflanze des Monat Juli
Echter Lein - Linum usitatissumum
Leingewachse - Linaceae

,Leinsamen zerstossen und gepulvert...
miltert den husten
und bringet lust zu den natiirlichen wercken.
Der Leinsamen erweicht und lindert alle hitzige geschwulst...“

(Hieronymus Bock, New Kreutterbuch, 1539)
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Botanisches

Der zu den Leinkrautgewachsen zahlende Lein gedeiht weltweit, ausgenommen die
Gebiete um den Aquator. Die einjahrige Pflanze erreicht eine Hohe von 20 bis 70 cm, sie
bildet eine lange, dinne, weildliche Pfahlwurzel aus. Die langen aufrechten Stangel sind
mit schmalen, lanzettlichen, wechselstandigen Blattern besetzt und verzweigen sich im
oberen Teil der Pflanze. Die himmelblauen Bliten besitzen 5 Kronblatter und 10
Staubblatter mit blau gefarbten, zart bewimperten Staubbeuteln. Die Blutezeit ist von Juni
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bis August. Nach der Blute bildet der Lein seine Fruchte aus. Diese sind hellbraune,
erbsengrolde, kugelige Kapseln, sie enthalten bis zu 10 Samen.

Name

Linum usitatissimum — ,h6chst nitzlicher Lein“ so lautet die deutsche Ubersetzung seines
botanischen Namens. ,Linum“ bedeutet Faser und ,usitatissumum® die
»2Allergebrauchlichste*

Andere Namen: Flachs,Flachsbeere, Flachslinsen, Leinwanzen, Hornsamen, Haarlinsen,
Leinbollen.

Geschichte

Lein gehort zu den Pflanzen, die schon den Menschen in der Steinzeit vertraut waren.
Funde von Grabbeigaben und in Pfahlbauten belegen dies. Sie haben die Pflanze
gesammelt und kultiviert. Die Leinsamen gehdren zu den ersten pflanzlichen Fettquellen
die der Mensch, noch vor der Olive, in Europa genutzt hat.

Lein ist jedoch nicht nur eine Nahrungspflanze, auch die Fasern der Stangel werden bis
heute genutzt fiir die Herstellung von Leinenstoff. Kiinstler mischen das gepresste Ol mit
Pigmenten zu Olfarbe. Als Firnis verleiht er einen honiggoldenen Ton der seidig glanzt und
angenehm duftet und so das unbehandelte Holz schitzt.

In der nordischen Mythologie heil3t es, dass die Schicksalsfaden der Menschen, die die
Nornen Urd (die Spinnerin/Vergangenheit), Verdani (die die Lange des Lebensfadens
bemisst/Gegenwart) und Skuld (die ihn abschneidet/ Zukunft) in Handen halten aus Leinen
sein sollen.

Verwechslung
Leindotter, Camelina sativa: hierbei handelt es sich um ein Gewachs aus der Familie der
KreuzblUutengewachse. Staudenlein, Linum perenne.

Inhaltsstoffe

bis 19% Schleimstoffe (Quellzahl das Mal} der Quellfahigkeit der Samen mind. 6)
25% Ballaststoffe

30-45% fettes Ol (ungesattigte Omega-3-Fettsduren)

25% Eiweil3

6-9% Rohfaser (Cellulose)

5% Mineralstoffe, Vitamine und geringe Mengen an Flavonoiden

Lignane (Phytodstrogene)

0,1-1,5% Blausaure-Glykoside

Heilwirkung
e verdauungsregulierend
reizmindernd
schleimhautschitzend
krebswidrig
entzindungshemmend
geburtserleichternd
Ostrogenausgleichend
stuhlregulierend
peristaltikanregend ( Bewegungen, um Stoffe weiter zu transportieren Speiserdhre,
Magen, Darm)
e saurepuffernd (Sodbrennen, Magen-Darm-Geschwdure)



e entkrampfend (Atemwege)
e hautpflegend

Nebenwirkungen/Gegenanzeigen

Nebenwirkungen:

Bei korrekter Dosierung und Flussigkeitszufuhr nicht bekannt. Wenn Leinsamen gegen
Verstopfung allerdings nicht mit gentigend Flissigkeit eingenommen werden, kann es zur
vorzeitigen Quellung und damit Verstopfung oder Einengung der Verdauungswege
kommen.

Wechselwirkungen:

Die Aufnahme (Resorption) von Arzneimitteln kann verzogert werden, daher anderer
Medikamente erst 30-60 Minuten spater einnehmen. Leinsamen nicht zusammen mit Milch
einnehmen, weil Milch nicht in die Schleimstoffe eingelagert wird und es dadurch zu keiner
Quellung kommt. Bei Insulinpflichtigen Diabetikern kann eine Reduzierung der Dosis
maoglich sein.

Gegenanzeigen:
Nicht anwenden bei Darmtumoren, Darmverschluss oder Darmverengungen (Strikturen);
nicht bei Kindern unter 6 Jahren.

Anwendung
Innerlich

e Scheidentrockenheit (Leinsamenschleim als Vaginalspulung)
Wechseljahresbeschwerden
PMS
begleitend bei Dysplasien (Fehlbildungen) und Krebserkrankungen
Geburtserleichterung
erhohtes Cholesterin
Vorbeugung von Herzinfarkt
Verstopfung, Darmausstulpungen (Divertikulose), Reizdarm
Durchfall
Verstopfung
Schleimhautschutz bei Sodbrennen Magen-Darm-geschwiren oder -Entziindungen
Gurgelmittel bei trockenem, kratzendem Hals und Reizhusten.

AuRerlich

e Breiauflage bei Entzindungen

e Warmetrager (erweichende Umschlage/heil’e Packungen) bei Entzindungen,
Schmerz- und Krampfzustanden

e ceitrigen Abszessen und Furunkeln

e als feucht-heille Leinsamenkompressen zur Erweiterung und Entkrampfung der
Atemwege, zur Unterstutzung der Milchbildung

e bei Milchstau unmittelbar vor dem Stillen warme Leinsamenauflagen auf die
verharteten Stellen der Brust legen.

e Zur Reizlinderung bei trockenen Augen warme Leinsamenauflagen 5-10 Minuten
auf die Augen legen.



Tagesdosis

e 459 Droge

e als Abfuhrmittel: 2-3 x taglich 1-2 El (10-20g) Leinsamen (ganz) mit je 200mi

Flussigkeit

e Dbei Durchfall 2-3 x taglich 1-2 El Leinsamen (ganz) ohne Flussigkeit, die Samen
nehmen im Darm die Flussigkeit und und wirken dadurch stopfend.
Kinder zwischen 6 und 12 Jahren nur jeweils 50g
AuBerlich: 30-50g Leinsamen (geschrotet) als feucht-heilRe Breiauflage zubereitet
zur Aufnahme der Omega-3-Fettsauren: frisch geschroteter Leinsamen
kaltgepresstes (mdglichst biologisches) Leinsamendl taglich 1-2 EI.

Verwendung
Braune und goldene Leinsamen (braune Leinsaat: Quellzahl 4-8; goldene Leinsaat:
Quellzahl 6-10), ganz oder geschrotet fur Tee/Kaltauszug, Brei, Auflage, Leindl.
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Heilsames

Breiauflage mit Leinsamen:  (nach U. Buhring)

Kochen Sie 1 72 Tassen Leinsamen (ganz oder frisch geschrotet) mit zwei Tassen Wasser
zusammen so lange unter Ruhren, bis sich der Brei zah vom Loéffel 16st . Dann fullen Sie je
1 El Brei in einen Teefilterbeutel oder ein Papiertaschentuch/Kichentuch (Achtung: wenn
der Brei zu flussig ist, kann das Papier leicht rei3en). Am besten gleich mehrere Packchen
zubereiten und zwischen zwei Warmflaschen warm halten und mit ans Bett nehmen.
Legen Sie jeweils 2 wohltemperierte Packchen auf die Stirn oder Nebenhohle, bis sie
abgekuhlt sind, danach legen Sie weitere Packungen auf. Nachdem Sie das letzte
Packchen entfernt haben, sollten Sie nachruhen und sich keiner Zugluft aussetzen, bis die
Gesichtshaut wieder normale Temperatur angenommen hat.



Kulinarisches
Budwig-Miisli:
e 1-2 El geschroteter Leinsamen
100g Magerquark
1 El Leindl
Flocken und Obst nach Wahl und Jahreszeit
etwas Honig

Hinweis: Konventioneller Leinsamen kann mit Kadmium belastet sein, deshalb auf
kontrollierte bzw. biologisch angebaute Ware achten.
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Poetisches

Botschaft des Leins

Hast Du schon mal Uberlegt, welche Farbe Freyas Augen haben? Das ist nicht schwer zu
erraten: Blau sind sie naturlich, so blau wie meine Bluten. Blau ist die Farbe der
Sehnsucht, der Ferne, des Meeres und ... der Leibe. Aus Liebe hat sie meine Bluten mit
dem Blau ihrer Augen gefarbt, aus Liebe schenke ich Dir nun mein Blau. Es macht Dich so
leicht wie eine Feder und wiegt Dich im Wind. Wiege Dich mit meinen wogenden Bliten im
sanften Sommerwind. Spure die Frische des Meeres, lass Dich tragen und lande
irgendwann wieder ... sanft auf Deinem Schreibtisch. Nimm mich mit, meine Leichtigkeit,
meine Geschmeidigkeit, mein Blau, lass mich Deine Augen, in Deine Finger, Deinen Kopf.
Spure die Leichtigkeit Uberall und sei offen fur Neues. Geleite mit mir durch Deinen Alltag.
Nimm mein Blau zur Hilfe und alles, was Du anpackst, wird Dir gelingen. Sei Deine eigene
Heldin, genielRe das leichte Blaue und lebe, was in Dir steckt. Die Welt braucht genau das!
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