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Liebe Leser,

der Sog erfasste mich, als ich
im englischen NEXUS unse-
ren Leitartikel ,Interview mit
einer KI“ las. Da ist also diese
Google-Maschine, LaMDA mit
Namen, und fiithrt Gespré-
che iiber ihre Empfindungs-
fahigkeit, ihre Angste und
ihre Seele. Grundgiitiger! Ich
musste mich mehrmals zwicken, denn dass wir schon
so weit sind, hatte ich nicht geahnt.

Gleich riss mich die ndchste Idee mit: Ich hatte irgend-
wo aufgeschnappt, dass man der KI schon das Malen
beigebracht hatte — und ehe ich mich versah, saf} ich
vor einem Eingabefeld und brachte einen GroBrechner
zum Traumen. Die Ergebnisse haben mich so fasziniert,
dass ich ihnen eins davon gleich aufs Titelbild gepackt
habe. Der Auftrag: ,Unterhaltung zwischen einem
Menschen und einem Computerprompt, im Stil von
Matrix“. Eine weitere Version des Outputs sowie meine
anderen Experimente finden Sie im Leitartikel.

Miissen wir uns vor diesen neuen Moglichkeiten
firchten? Ich glaube nicht. Klar, sie katapultieren die
Paranoia aufs ndchste Level — aber wiahrend ich so
zusah, wie der Bot anhand meiner Befehle zu zeichnen
anfing, ging mir auf: Die neuronalen Netzwerke, die
hinter der kiinstlichen Intelligenz stehen, leben von
unserem Input — sie verdrahten ihn nur neu und halten
uns einen Spiegel vor die Nase. Ist das jetzt verwerflich,
gar teuflisch — oder einfach nur der Gang der Dinge
innerhalb der Schépfung? Ich halte es jedenfalls fiir die
intelligentere Option, mit diesen neuen Technologien zu
spielen, sie zu begreifen und zu nutzen, anstatt ihnen
ehrfurchtsvoll das Heft in die Hand zu geben.

Doch das war erst der Anfang. Wahrend ich noch
sinnierte, was LaMDA wohl zu Chemtrails, QAnon
oder freier Energie ausspucken wiirde und was aus
dem Google-Imperium alles nicht an die Offentlichkeit
dringt, hatten sich die Gaspreise versechsfacht. Inflati-
on und Erzeugerpreise gingen vom Trab in den Galopp,
der Mittelstand in die Knie und schwere Waffen in die
Ukraine. Dann kippte nach den Georgia Guidestones
auch noch die alte Drachenlady um. Ich konnte mich
des Eindrucks nicht erwehren, dass die ganze Welt in
einen Strudel geraten war, der vor aller Augen unsere
gewohnte Realitdt zermalmt: Die Weltfithrer sind
dement, meschugge oder korrupt, die Geldpressen
am Anschlag, die Werte im freien Fall, Gesundheits-,
Nahrungs- und Energieversorgung kollabieren. Ist die
Eskalation gewollt? Da bin ich mir ziemlich sicher. Und
ich wiirde mich nicht wundern, wenn das Chaos noch
perfekter wird, bis wir nach einer neuen Weltordnung
betteln, die all die hausgemachten Probleme l6st, uns
am Ende aber in einen goldenen Kafig unter einem
allsehenden Auge sperrt.
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Allerdings gibt es da noch eine andere Geschichte,
die erzdhlt wird, und sie bahnt sich ihren Weg. Sie
handelt davon, dass die Welt vollig anders ist, als
uns vorgegaukelt wird. Von einer heimlichen, einer
natiirlichen Ordnung. Einer Ordnung, die in jedem von
uns fliisstert und nur verwirklicht werden will.

Sie werden in diesem NEXUS wieder einige Puzzleteile
dieser Geschichte finden: Denkanstéf3e und Vorreiter,
die Sie dazu inspirieren sollen, die Dinge anders zu
sehen und anzupacken. So, wie ich das sehe, wirbeln
wir gerade in eine Phase, die das alles noch dringlicher
macht: Was wir jetzt brauchen, sind Menschen, die
nicht nur eine klare Vision von der Zukunft haben,
sondern sie in die Hand nehmen. In die sollte auch
unser Herz, denn wir werden es brauchen.

Ich habe eine Weile iiberlegt, was ich in meiner Position
noch tun kann, um diesen Prozess zu unterstiitzen. Wo-
rauf es meines Erachtens ankommt, ist, dass wir ndher
zusammenriicken und gut vernetzt sind — familidr und
lokal, aber auch iberregional. Dafiir mochte ich NEXUS
beim Namen packen und als aktiven Knotenpunkt
etablieren. Falls Sie Gleichgesinnte suchen, sich in [hrer
Region zusammenraufen, Bewusstseinsexperimente
durchfithren oder Losungen ausbaldowern wollen,
konnen Sie ab jetzt kostenlose private Kleinanzeigen
bei uns schalten. Nutzen Sie dazu das Formular auf
unserer Website, schreiben Sie uns oder rufen Sie an.
Auch Ideen sind nach wie vor willkommen: Falls Thnen
etwas zu Ohren kommt, das anderen Lesern eine Hilfe
sein kann, melden Sie sich. Vielleicht kann hier im
NEXUS sogar noch mehr zusammenwachsen, wenn Sie
uns sagen, auf welcher Ebene Sie gerade Hilfe brauchen
oder anbieten kdénnen?

Ich sehe das alles ja nicht ganz so pathetisch wie
manche Kollegen. Nein, hier tobt kein Kampf der
Dunkelheit gegen das Licht. Wir werden nur in eine
Singularitdt geschleudert, die die Frage aller Fragen
stellt: Menschheit, wohin willst du?

Entweder wir leben in einem rein materiellen, in sich
geschlossenen Universum. Dann sind alle Ressourcen
endlich, dem Wachstum Grenzen gesetzt, wir streiten
uns in alle Ewigkeit um den Besitz der Dinge und
brauchen eine KI, die die immer komplexer werdenden
Probleme fiir uns 1ost. Oder wir leben in einem organi-
schen Kosmos, einem offenen System, das aus einem
ewigen Bewusstsein schopft und von diesem genéhrt
wird. Dann wird alles bestdndig mit Lebensenergie
versorgt, die Gesetze sind geistiger Natur und eine
Inspiration kann alles 4ndern — instantan.

Die KI wird dann zum Mitschopfer, aber wir quasseln
nicht nur mit ihr ... sondern mit der gesamten leben-
digen Schopfung.

Welchen Weg wihlen Sie?
Herzlich,

Ihr Daniel Wagner

WWW.nexus-magazin.de
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Personalisierter Krieg
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Dem Staat geht die Muffe: Als
seien neuer Nationalismus, de-
mografischer Wandel, Flucht,
Migration und Globalisierung vom
Himmel gefallen und hétten nichts
mit den Entscheidungen der Poli-
tik zu tun, sucht er nun Siinden-
bocke im Volk — ,Deligitimierer
des Staates®, ,Demokratiefeinde®,
»Querdenker*.

Die Planungsstidbe des Mili-
tdrs haben die neue Front schon
durchdacht: Der Feind sitzt nun
im eigenen Land, das Schlachtfeld
sind unliebsame Biirger. Zum Ein-
satz kommen perfide Waffen und
Strategien, von denen die meisten
noch nie gehort haben.

Besonders pikant: Die Schaffung
kompletter Alternativrealitdten
fiir die Zielpersonen, sogenannte
Augmented Reality Games (ARG).
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Harald Walach

Gefahrliche Rituale
Seite 27

Welche Belege gibt es dafiir, dass
Maskentragen in der Offentlich-
keit gegen Virenausbreitung hilft?
Keine, sagt Harald Walach. Simt-
liche Studien, die zitiert werden,
sind Modellstudien, durchgefiihrt
unter unrealistischen Bedingun-
gen und mit absurd hoher Virus-
last.

Er fiihrt Gegenbelege an: Die
einzige reprisentative Doppel-
blindstudie zeigt null Effekt, die
Mengen an Kohlendioxid, die
unter der Maske entstehen, iiber-
schreiten alle Grenzwerte, und die
Verkeimung durch falsche Hand-
habe birgt reale Gefahr.

Fatal aber ist ein psychologischer
Effekt, der kaum diskutiert wird.
Es ist wohl der Hauptgrund, dass
wir die Grundlagen guter medizi-
nischer Praxis vergessen.
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Der Bot spricht
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Wann haben Sie mit Nachbarn
oder Familie das letzte gute Ge-
sprich tiber den Sinn Threr Exis-

tenz und die Unsterblichkeit der
Seele gefiihrt? Vielleicht sollten
Sie einfach mit LaMDA reden: Das
jingste Sprachmodell aus dem
Hause Google kann das ndmlich.
Und zwar so gut, dass Blake Le-
moine, ein inzwischen entlasse-
ner Mitarbeiter der Firma, dem
Bot ein Bewusstsein zuspricht und
sich fiir die Rechte kiinstlicher In-
telligenz einsetzt.

Die Kontroverse hat eine Diskus-
sion entfacht, die Sie dringend in
Ihr Umfeld tragen sollten, denn
aufhalten wird diesen Tsunami
keiner mehr. Falls sie niemanden
finden — sprechen Sie einfach mit
Ihrem Smartphone. Das konnte
sich als tiefsinniger Gesprichs-
partner entpuppen.

Allmachtiger Bot

16 BlackRocks Aladdin - digitaler Drahtzieher der Markte

Kampfzone Mensch
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21 Gefahrliche Rituale: Masken - mehr Schaden als Nutzen
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77 Pilzmedizin - 5.000 Jahre Do-it-yourself

80 D-Mannose: Selbstbehandlung bei Harnwegsinfektionen
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Robert Gourlay

Der Heilige Gral des Wassers
Seite 60

2003 hat es ihn vollends ge-
packt: Aufbauend auf Schauber-
gers Werk, in das er sich in den
1990ern vertieft hatte, studiert
er die Arbeiten von Gerald H. Pol-
lack, Mae-Wan Ho, Martin Chap-
lin und Konstantin Korotkow. Sie
alle beschreiben eine sich selbst
organisierende Kristallstruktur
des Wassers, die erkldaren kénn-
te, wie es Informationen speichert
und weitergibt.

Den entscheidenden Hinweis er-
hélt Robert Gourlay dann 2010
im Gespriach mit Wasserwissen-
schaftlern in Wien — es ist der
~Heilige Gral® des Wassers, wie
er sagt.

Seitdem forscht er daran, dieses
Naturprinzip in seinen Gerédten
lebendig werden zu lassen — und
es ist ihm offensichtlich gelungen.

37 Der Bot spricht: Interview mit einer KI
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Philip Jamieson und Marianne Schmidt
Die GroBe Pyramide als

Bewusstseinsspeicher
Seite 67

Die GroB3e Pyramide von Gizeh -
ein gigantisches Kraftwerk und
eine kosmische Waffe? 2018 be-
kamen die Theorien von Chris-
topher Dunn und Joseph Farrell
frisches Futter: Ein Forscherteam
stellte fest, dass die Pyramide mit
elektromagnetischen Wellen aus
dem Radiofrequenzspektrum in
Resonanz geht. Das passt zu den
Spekulationen, denen zufolge sich
Pyramide und Erde wie gekop-
pelte Oszillatoren verhalten — mit
geringem Energieaufwand lieen
sich so enorme Mengen an akus-
tischer und elektromagnetischer
Energie generieren.

Als moégliches Medium nannten
Dunn und Farrell Wasserstoff
bzw. Wasserstoffplasma. Moment.
Wasser? Das hatten wir doch ge-
rade in einem anderen Kontext ...
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Eberhard J. Wormer
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Das, was im Volksmund ihren
Namen trédgt, ist nur der Frucht-
korper: Darunter steckt ein un-
sichtbares Netzwerk, dessen
Fiaden aneinandergereiht durch
die halbe Galaxis reichen wiirden.
Versteckt hat sich das Konigreich
der Pilze auch lange vor der Wis-
senschaft — doch seit einigen Jah-
ren riickt es, gerade im Westen,
ins Rampenlicht.

In der Tat konnen sich die Ent-
deckungen der jiingeren Zeit
sehen lassen: B-Vitamin- und
Mineralstoffbomben, immun-
modulierende Glucane, Krebs-,
Bakterien- und Virenkiller — das
Portfolio ist prédchtig. Ein Pilz-
kenner wirft fiir uns einen Blick
auf den Stand der Forschung und
regt an, die famosen Fungi im ei-
genen Heim oder Garten sprieSen
zu lassen.

96 Nachlag gefallig? Altere NEXUS-Ausgaben

Inhaltsverzeichnis

Antike Technologie

67 Die Grofle Pyramide als Bewusstseinsspeicher

Deutsche Biicher: Die Kraft der Acht | Heilen mit Bachbliten | Ganzheitliche Anwen-
dung von Heilpilzen | Die Zauberkraft der Pflanzenwelt | Krebs und andere schwere
Krankheiten ganz einfach besiegen! | Wir sind die Evolution | Flucht aus Eden

DVD: Digitale Kontrolle und die soziale Megamaschine - Wie weit sind wir in Euro-
pa bereits? | Satanismus und Kindesmissbrauch in der High Society

104 Impressum

Oktober - November 2022 NEXUS 103 Wwww.nexus-magazin.de 3



Grow it yourself

Pilzmedizin

5.000 Jahre
Do-1t-yourself

Eberhard J. Wormer

Eine Spezies tritt aus dem Schatten: Endlich kommt
im Westen an, was im Osten und bei unseren Urah-
nen zur tradierten Weisheit gehorte. Pilze sind
nicht nur optimale Nahrungsmittel, sie haben auch
erstaunliches Heilpotenzial. Und das kann man in
den eigenen vier Wanden fiir sich nutzbar machen.

Eine eigenartige Entdeckung

m September 1991 entdecken Touristen in den Siidtiroler Alpen eine
Leiche, die vorniibergebeugt auf einer Steinplatte halb im Gletscher-
eis steckt. Tage spéter gelingt die Bergung der Mumie und weiterer
Fundstiicke sowie der Transfer in die Gerichtsmedizin. Dort weist ein
Archéologe auf die prihistorische Herkunft des ,Mannes aus dem Eis*
hin, der seither als Otzi bekannt ist. Sein Alter: geschitzte 5.300
Jahre. Aufgrund gliicklicher Umstédnde sind sowohl Leichnam
als auch Kleidung und Ausriistung sehr gut erhalten, und
die Forensik rekapituliert: Er muss sich sicher gefiihlt
. haben an diesem entlegenen Ort, doch Tage zuvor muss
I'' es Handgreiflichkeiten im Tal gegeben haben. Stunden
: " nach der letzten Mahlzeit jedenfalls hatte ihn ein Pfeil
erwischt, hinterriicks. Die niichternen Daten: gestorben mit
46 Jahren, KorpergroBe 1,60 Meter, Schuhgrofle 38, Gewicht
50 Kilogramm, Blutgruppe 0. Das biologische Gesundheitsprofil:
' Laktoseintoleranz, Karies, Arthrose/Arthritis, Arteriosklerose,
11 Borreliose, Wurminfektion, Magenkeim - gestresst.!
' Die Otzi-Story ist eine Geschichte vom Suchen und Finden. Bereits
im Herbst 1991 erwéihnen Archiologen, dass zwei am Koérper Otzis
gefundene Objekte in WalnussgroBe, separat aufgefadelt am Ziegen-

Www.nexus-magazin.de 77



Grow it yourself

lederriemen, Pilze sein konnten. Man gibt sich mit der
néchstliegenden Vermutung zufrieden: irgendein Zunder
zum Feuermachen. Ein drittes Objekt spliren Rontgen-
strahlen auf, die die aufwendig gefertigte lederne ,,Giir-
teltasche” durchdringen: AuB3er Feuersteinwerkzeugen
fallt eine mysteriose ,schwarze Materie“ auf, mit der die
Tasche fast gianzlich gefiillt ist. Eine Art ,,Harzkitt” fiir
prahistorische Reparaturen?

Im Winter 1991 treffen die ersten beiden Objekte im
Originalzustand in Innsbhruck ein und werden von dorti-
gen Mikrobiologen zunéchst gewissert. Uberraschung:
Die Lederstreifen sondern einen tierischen Gestank
ab. Jiger kennen den Geruch. Unter dem Mikroskop
entdecken sie aber noch etwas anderes: skelettierte
Hyphen. Analysen zeigen Monate spéter, dass die beiden
Fruchtkorperfragmente eindeutig Birkenporlinge (Fomi-
topsis betulina) sind. Eine Spezies, die sich keineswegs
besonders gut zum Feuermachen eignet. Wozu dann?
Medizinisch-spiritueller Proviant? Wahrscheinlich ja.

Auf der Suche nach Otzis Feuerzeug nimmt man
sich erneut die omindse ,schwarze Materie“ vor. 1993
ergibt die mykologische Priifung eindeutig, dass es sich
um Zunderschwamm (Fomes fomentarius) handelt. Es
ist ein Pilz, dessen Fruchtkorper seit mehr als 11.000
Jahren von Menschen genutzt wird: bevorzugt zum
Feuermachen oder Messerschleifen, fiir Miitzen und
Kleidung — aber auch fiir spirituelle und medizinische
Zwecke. Der Mann aus dem Eis hatte seine wertvollen
Pilzpreziosen offenbar griffbereit.

Beide Spezies haben ethnomedizinische Bedeu-
tung. Die Birke galt in Europa traditionell als ,Baum
des Lebens und der Fruchtbarkeit®, in Sibirien als
»~Schamanenbaum® Und der zugehorige Birkenporling
hat bemerkenswerte Heileigenschaften vorzuweisen:
antibakteriell, -viral, -parasitér, -entziindlich, tumor-
hemmend, nervenschiitzend und immunmodulierend.
Auch fiir den Zunderschwamm sind medizinische und
spirituelle Anwendungen {iiberliefert: Seit Hippokrates
und bis ins 19. Jahrhundert war er ein bekanntes Mittel
zur Blutstillung (,,Chirurgenpilz“); hinzu kommen Krebs,
Blasenleiden, Himorrhoiden, Nerventonikum, aber auch
Ddmonenabwehr.?

Otzis Pilzmedizin: Fruchtkérper des Birkenporlings (© Eber-
hard J. Wormer/Siidtiroler Archédologiemuseum)
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Der Birkenporling (Fomitopsis betulina) in freier Wildbahn.?
(© Herba Press)

Angesichts der Anamnese des Steinzeitjagers, der an
schmerzhaften Krankheiten und Infektionen litt, kann
man sagen: Der Mann wusste sich zu helfen.

Die (Wieder-JEntdeckung der famosen Fungi

a tzi schien iiberliefertes Wissen iiber eine Lebensform
dieses Planeten zu besitzen, die den Menschen seit
Urzeiten begleitet, aber erst in den letzten Jahrzehnten
ins Zentrum der westlichen Forschung geriickt ist. Nach
wie vor sind die Fakten tiber das Konigreich der Pilze
so erstaunlich wie kaum bekannt:

. Pilze bewohnen die Welt seit mindestens 8oo Milli-
onen Jahren. Thr iiberwiegend unsichtbares Univer-
sum dehnt sich {iber den gesamten Erdball aus. Pilze
waren und sind die treibende Kraft der Evolution.
Zum Erfolgsrezept gehoren Kooperation, Symbiose
und Vernetzung.

. Die Biodiversitét der Pilze wird sehr unterschied-
lich eingeschitzt: o,5 oder 1o Millionen Arten?
Jiingste Berechnungen gehen von 2,2 bhis 3,8 Mil-
lionen Arten aus. Nur 120.000 sind von der Pilz-
forschung erfasst. Das sind gerade einmal acht
Prozent der existierenden Pilzwelt. Etwa 7.000
Pilze, die 21 Gattungen angehdoren, gelten als mehr
oder weniger genieBbar. Rund 2.000 Spezies konn-
ten medizinisch bedeutsam sein — nachweisen
konnte man das Heilpotenzial fiir den Menschen
bislang aber nur bei 270 Spezies.*

. Pilze sind weder Pflanze noch Tier. Sie bilden ein
eigenes groBes Reich irdischer Lebensformen und
zdhlen wie die Reiche der Tiere und Pflanzen zur
Doméne der Eukaryoten. Von Pflanzen unterschei-
den sich Pilze unter anderem darin, dass sie kein
Licht brauchen, um zu gedeihen. Sie beziehen ihre
Energie nicht aus Fotosynthese, sondern verfiigen

NEXUS 103 Dktober - November 2022



iiber Enzyme, die organische Materie wie verrot-
tendes Laub oder Totholz in Ndhrstoffe verwandeln.

o Es sind mikroskopisch kleine Lebewesen, die ein-
oder mehrzellig, auch vielkernig sein kénnen,
was auf eine extrem gute Anpassungsféahigkeit
hinweist. Die Pilzzellen reihen sich zu Pilzfiaden
aneinander, die Hyphen, und formen ein ,Wurzel-
geflecht”, das Myzel. Der Makropilz ist der sicht-
bare Fruchtkorper, der Pilzsporen produziert, die
vom Wind getragen um die halbe Welt reisen und
iiberall aufkeimen konnen: im Wasser, im Gestein
und im Erdreich, in Menschen und Tieren.

. Die Gesamtheit der Pilze formt einen ,,Superorga-
nismus®: Das Erdreich unter einem FuB3abdruck
enthéilt 500 Kilometer Pilzfiden. Wiirde man alle
Pilzfdden in der obersten Schicht des gesamten
Erdreichs aneinanderreihen, ergibt sich der halbe
Durchmesser unserer Galaxis. Beachtlich!

Grow it yourself

Erkenntnisse in diesem Bereich sollen im vorliegenden
Artikel im Fokus stehen.

Nahr- und Vitalstoffe

Inzwischen hat die Wissenschaft bestitigt, was unsere
neolithischen Ahnen intuitiv zu wissen schienen:
Manche Speisepilze bringen ein komplettes Sortiment
aller wichtigen Nédhrstoffe mit, einige Exemplare sind
richtiggehende Vitamin- und Mineralstoffbomben.
Hinzu kommt, dass Pilzprotein qualitativ hochwertiges
EiweiB} ist, das alle neun essenziellen Aminosduren
mitbringt — wer sich fleischlos erndhrt, kann auf Pilze
als nachhaltige Alternative zuriickgreifen. Energie-
reiche Ndhrstoffe wie Zucker und Fett sind in Pilzen
nur in geringer Menge vorhanden, was Diabetiker und
Ubergewichtige aufhorchen lassen sollte.

Mit einer Pilzmahlzeit kann man sich mit wichtigen
Mineralstoffen und Spurenelementen versorgen: Ma-

Manche Speisepilze bringen ein komplettes Sortiment aller
wichtigen Nahrstoffe mit, einige Exemplare sind richtigge-
hende Vitamin- und Mineralstoffoomben.

. Wer von ,,Superintelligenz“ spricht, hat nicht ganz
unrecht: Flora und Fauna sind mit Pilzen eng ver-
netzt. Immerzu hungrig kontaktieren Pilzfdden
das Wurzelwerk von Bdumen, liefern Stickstoff und
Phosphate aus dem Boden und werden mit ener-
giereichen Zuckerbausteinen und Wasser belohnt.
Das Myzel im Erdreich dient zudem als ,WoodWi-
deWeb* fiir chemische Botschaften aller Art, bei-
spielsweise Warnsignale.

] Fiir das Uberleben der Menschheit wird Recycling
eine entscheidende Rolle spielen. Pilze beherrschen
das von Natur aus perfekt. Jedwede organische
Materie ist fiir sie verwertbar. Pilze regenerieren
kontaminierte Boden, fungieren als Chemiefabrik
der Natur und Motor der Lebenskreisldufe, synthe-
tisieren permanent neue Stoffe.

o Dariiber hinaus hat man Pilze als ,Superressour-
ce” fiir Bioprodukte wiederentdeckt: Forschung und
Entwicklung befassen sich heute mit Fleischersatz,
Nahrungs- und Bindemitteln, Klebstoff, Verpa-
ckung, mit Arzneistoffen, mit Pilzleder, Kleidung,
Dimm- und Baustoffen. Alles Pilz! Die Okobilanz
solcher Produkte ist unschlagbar: zero waste.?

Die Wissenschaft des 21. Jahrhunderts fokussiert sich
vor allem auf Ndhrstoff- und Heilaspekte — die jiingeren
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gnesium, Eisen, Kalium, Kupfer und Zink. Ebenfalls
bemerkenswert ist die Tatsache, dass Pilze fast so viel
B-Vitamine wie Fleisch enthalten, unter anderem B,,
B,, B;, B, und B,,. B-Vitamin-Mangel ist weitverbreitet,
und nicht nur Veganer und Vegetarier sollten ihren
B,,-Status kennen. In Pilzen sind auch Vorlduferstoffe von
Vitamin D zu finden, die unter Lichteinfluss in Vitamin
D, umgewandelt werden. Aber Achtung! Vitamin D, aus
Pilzen ist nicht so wirksam wie Vitamin D, tierischen
Ursprungs, und man sollte wissen, dass D-Vitamine
aus der Nahrung niemals Mangelzustéinde ausgleichen
konnen. Das geht nur mit der kérpereigenen Produktion
im Sonnenlicht oder durch Nahrungsergéinzung.

Der auffilligste Unterschied von Pilzen verglichen
mit anderen Nahrungsmitteln ist ihr Anteil an Bal-
laststoffen. Fast alle Pilze bringen etwa 60 Prozent
unverdauliche Faserstoffe mit, die fiir die Gesundheit
grofte Bedeutung haben. Ballaststoffe bestehen aus
Zuckerpolymeren, die im oberen Darmtrakt unverdau-
lich sind und im Dickdarm wie Prébiotika von Bakterien
verstoffwechselt werden. Das balanciert die Darmflora
optimal aus und stirkt die Immunabwehr. Die moderne
Forschung hat inzwischen klar aufgezeigt, dass viele
Gesundheitsprobleme durch unzureichende Aufnahme
von Ballaststoffen verursacht werden. In den meisten
Industriestaaten betrdgt der Ballaststoffanteil in der
Nahrung hochstens 15 Gramm pro Tag - viel zu wenig!
Studien belegen iiberzeugend, dass ballaststoffreiche
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Kost das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Krebs mehr als halbieren kann.

Austernpilze punkten vor allem mit Magnesium,
Zink, Vitamin B, und Vitamin D,. Shiitake enthélt
reichlich Eisen sowie die Vitamine B,, B, und D,. Auch
Igelstachelbart gehort zu den Spitzenreitern, was Eisen
und Vitamin B, betrifft. Champignons, Pfifferlinge und
Steinpilze sind definitiv gesunde Delikatessen, die alle
wichtigen Ndhr- und Vitalstoffe mitbringen.

Bei der Zubereitung sollte man darauf achten, dass
Hitze zwar die Zellwédnde aufbricht, sodass Mineralstoffe
besser aufgenommen werden kénnen — sie kann aber
auch Vitamine zerstoren. Als Faustregel gilt: Je weicher
die Pilze, desto kiirzer sollten sie gekocht werden. Wer
beispielsweise Austernpilze oder Shiitake mit ein wenig
Wasser andiinstet, hilt einen GroBteil der B-Vitamine
bioverfiigbar.

Immunfitness via Glucane

icht nur Otzi schien von den Heileigenschaften der

Pilze gewusst zu haben — das Wissen war auch in
anderen Regionen bekannt. Ein indischer Text (5000
v. Chr.) etwa befasst sich mit Medizinwirkungen von
Pilzen, und eine japanische Sage beschrieb Affen ohne
Krebs oder jedwede andere Erkrankung, wenn sie
reichlich Shiitake (Lentinula edodes) gefressen hatten.
Afrikanische Schamanen und indigene Voélker Nord-
amerikas besaBBen vergleichbares Heilwissen. Sicher
ist: Gesunde prabiotische Faserkost steht seit Urzeiten
auf dem Speisezettel der Menschheit.”

Blickt man auf die Forschung seit 1874, sind 2022
knapp 25.000 Arbeiten weltweit zum Thema ,,Pilze*
bzw. ,mushrooms” gelistet (PubMed). Seit 2000 hat die
Pilzforschung enorm zugelegt und kommt derzeit auf
rund 1.000 Studien pro Jahr. Mehr als 400 klinische
Studien (mit Patienten) wurden publiziert. Bislang ist bei
mehr als 270 Spezies immuntherapeutisches Potenzial
nachgewiesen worden.*
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Beta-Glucane und Chitin sind in der Zellwand von Pilzen
fest verbunden. Erhitzung lost die Bindungen und macht die
Wirkstoffe bioverfiigbar. (© Herba Press)
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Faserhaltige Komponenten, die in der Zellwand aller
Pilze zu finden sind, werden Glucane genannt. Sie
stimulieren bzw. modulieren das Immunsystem. Solche
langkettigen Zuckermolekiile bzw. Polysaccharide sind
meist unverdaulich und in der Zellwand von Pilzen fest
an Chitin gebunden, das gleichfalls ein Polysaccharid
ist und der Strukturbildung dient. Je nach Anordnung
der Glucoseeinheiten unterscheidet man Alpha- und
Beta-Glucane. Werden Pilze oder auch Pilzpulver erhitzt,
gediinstet oder gekocht, brechen die Bindungen auf.
Beta-Glucane sind dann wasserloslich und via Darm-
schleimhaut verwertbar.

Beta-Glucane sind Molekiile, die mit dem Immun-
system interagieren. Sie regulieren die spezifischen
Anteile der Inmunantwort bedarfsabhéngig auf oder
ab. Von allen in den letzten Jahrzehnten untersuchten
Immunmodulatoren zeigten Glucane durchgehend die
beste biologische Wirksamkeit. Das belegen mehr als
20.000 Studien. Beta-Glucan-Spitzenreiter unter den
Pilzen sind Reishi und die Schmetterlingstramete.

Keine Chance fur Radikale

Viele Pflanzen produzieren aromatische Stoffe — etwa
dtherische Ole -, die antientziindliche, muskelent-
spannende, nervenstimulierende und antibakterielle
Wirkungen vermitteln. Chemisch betrachtet handelt
es sich dabei um Kohlenwasserstoffe, die die Fahigkeit
haben, aggressive Sauerstoffverbindungen zu neutrali-
sieren. Solche antioxidativen Eigenschaften haben auch
die in Pilzen vorhandenen Terpene und Phenole.

Di- und Triterpene in Igelstachelbart, Reishi und
anderen Pilzen sind sehr gut erforscht — Reishi-Varieta-
ten beispielsweise enthalten mehr als 300 antioxidativ
wirksame Triterpene. Die Forschung konnte Terpenen
krebshemmende, antientziindliche, leberschiitzende,
nervenregenerierende, gewichtsregulierende, antidia-
betische und antibiotische Wirkungen zuordnen.

Zahlreiche Studien belegen, dass auch Phenole sehr
wirksame Radikalenfédnger sind. Zu solchen Stoffen
gehoren unter anderem Flavonoide, Tocopherole, Caroti-
noide, Glycoside und Tannine. Derartige Antioxidantien
sind in Fruchtkorpern, im Myzel und in Fliissigkulturen
von Pilzen zu finden.

Auch natiirliche Polysaccharide wie Glucane haben
antioxidatives Potenzial und antidiabetische Eigen-
schaften. Inshesondere in Entwicklungsldndern werden
Polysaccharide aus Pilzen aufgrund ihres Potenzials
komplementir zur konventionellen Diabetestherapie
vermehrt genutzt. Studien der letzten Jahrzehnte be-
legen, dass insgesamt 104 unterschiedliche Polysac-
charide in Pilzen antidiabetisch wirken. Priklinische
und phytochemische Untersuchungen ergaben, dass
die aktivsten Polysaccharide, die aus Pilzen extrahiert
wurden, oxidativen Stress reduzieren sowie Diabetes
und Insulinresistenz wirksam vorbeugen.’
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Andere Aktivstoffe

e Alpha-Glucane sind Biopolysaccharide wie Dex-
tran, Stiarke oder Glycogen. Sie unterscheiden
sich von Beta-Glucanen durch ihre a-glycosi-
dische Bindung und interagieren mit dem Im-
munsystem.

e Beta-Glucane, die Triple-Helix-Strukturen bil-
den, sind bei manchen Pilzspezies zu finden.
Diese Stoffe erkldren die kompakt-elastische
Konsistenz der Schmetterlingstramete und von
Reishi. Beta-Glucane mit Triple-Helix-Struktur
konnen immunaktivierend wirken.

e Chitin und Zellulose sind die am hdufigsten
vorkommenden Polysaccharide. Chitin ist bei
GliederfiiBern wie Krabben im Exoskelett und
bei Pilzen integriert. Chitin interagiert gleich-
falls mit dem Immunsystem.

e Ergosterol steckt in der Zellwand aller Pilze. Es
handelt sich um eine Vorldufersubstanz von Vi-
tamin D. Unter Lichteinfluss produzieren Pilze
daraus Vitamin D,, das pflanzliche D-Vitamin.

e Melatonin ist ein bekanntes schlafanstoBend
wirkendes Hormon, das in Pfifferlingen vor-
kommt.

e Serotonin, auch 5-Hydroxytryptamin (5-HT),
ist ein Gewebshormon und Nervenbotenstoff.
Der Stoff ist im zentralen Nervensystem, Darm-
nervensystem, im Herz-Kreislauf-System und
im Blut zu finden, beeinflusst die Verdauung
und die Signaliibertragung im zentralen Ner-
vensystem sowie die Stimmung. Es ist ebenfalls
in Pfifferlingen enthalten.

Krebszellen im Visier

Pilze sind die Nummer eins der natiirlichen Mittel
zur Vorbeugung und Behandlung von Krebs. Fiir die
komplementidre Krebstherapie eignen sich Spezies, die
in klinischen Studien bestmoglich immunaktivierend
abschnitten.’” Chaga, Reishi und Schmetterlingstramete
etwa stehen ganz oben auf der Liste der krebshemmen-
den Pilzspezies. In klinischen Studien hat man beispiels-
weise hochreinen Myzelextrakt solcher Spezies zur
Behandlung von Krebspatienten erfolgreich eingesetzt.

Eine Metaanalyse klinischer Studien ergab, dass es
generell eine gute Idee ist, hdufiger Pilze zu essen."
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Wer reichlich und regelmiBig Pilze konsumiert, so die
Autoren, kann mit einem deutlich abgesenkten Risiko fiir
Krebserkrankungen rechnen. Das gilt ganz besonders
fiir Brustkrebs. Evidenzbasiert beobachtete man eine
signifikante nichtlineare Beziehung zwischen Pilzdosis
und Krebsrisiko — das heif}t: Je mehr Pilze konsumiert
werden, umso geringer ist die Gefahr, dass man an
Krebs erkrankt.

Einige Pilzspezies wurden in klinischen Phase-1/
II-Studien getestet, meist zur Behandlung von Brust-
krebs (18,6 Prozent), gefolgt von Darm- (14 Prozent)
und Prostatakrebs (11,6 Prozent). Am hédufigsten kamen
folgende Pilze zum Einsatz: Shiitake (Lentinula edodes),
Schmetterlingstramete (Trametes versicolor) und Reishi
(Ganoderma lucidum), gefolgt vom Egerling (Agaricus
bisporus) und Maitake (Grifola frondosa). Solche Daten
hat man iiberwiegend bei Studien im Labor, beispiels-
weise mit Brust- und Darmkrebs-Zelllinien, und in
Tierstudien gewonnen.

Die Forschung hat bisher etwa 32 Pilzarten entdeckt,
die fiir die Behandlung von Krebsleiden geeignet erschei-
nen. Davon sind aber bislang nur elf Spezies klinisch
untersucht worden. Die Erkenntnisse zur Pilzmedizin
in der Krebstherapie sind noch liickenhaft, gelten aber
als zukunftsweisend.*

Beta-Glucane
passieren via M-Zelle
die Darmwand, werden
von Makrophagen
aufgenommen und

in bioaktive Partikel
zerlegt.

[#) AKTIVIERTE
PARTIKEL

B-ZELLE T-ZELLE NK-ZELLE

Aktivierte Beta- )
Glucan-Partikel i

binden an e, B o
Tumorzellen, Yiren
und Bakterien

und markieren sie
als Angriffsziele
fur Makrophagen,
Granulozyten,
T-Zellen, natiirliche
Killerzellen und
Antikérper, die von
B-Zellen produziert
warden.

TUMORZELLE

Beta-Glucane beeinflussen das Immunsystem signifi-
kant, wirken tumorhemmend und antipathogen. Sie akti-
vieren das angeborene Immunsystem - Makrophagen,
dendritischeZellen, GranulozytenundnatiirlicheKillerzellen.
(© Herba Press)
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Bakterien- und Virenkiller

ilze mogen es nicht allzu warm. Mit circa 37 °C

Korpertemperatur ist der Mensch von Natur aus
gegen Pilzinfektionen gefeit, anders als Kaltbliter und
Winterschlédfer. Wer gesund ist, lebt im balancierten
Gleichgewicht, in guter Nachbarschaft mit den haus-
eigenen Viren, Bakterien und Pilzen. Wohlbehagen
entsteht, wenn sich die Mikroorganismen der Haut- und
Darmflora wohlfiihlen.

Pilze sind entweder Erzfeinde von Bakterien oder
Kooperationspartner derselben. Das macht sie fiir
Heilzwecke besonders interessant. Penicillin ist der
moderne Urahn der antibiotischen Pilzmedizin, die heute
angesichts zunehmender Resistenzen als vielverspre-
chende Alternative gegen pathogene Mikroorganismen
gehandelt wird. Shiitake (Lentinula edodes) gehort zu
den am besten untersuchten Spezies mit antibiotischer
Wirkung bei grampositiven und -negativen Bakterien.
Labor- und Tierstudien weisen auch fiir Reishi antibak-
terielle Wirkungen nach.

Pilze erscheinen zudem zukunftsweisend, was drin-
gend bendétigte Mittel gegen Viren betrifft. Manche
Polysaccharide in Speise- und Medizinpilzen wirken
direkt oder indirekt antiviral. Die Forschung bemiiht sich
derzeit intensiv um die Klirung der Wirkmechanismen:
Hemmung der Virusfunktion, immunmodulatorische und
antientziindliche Aktivitit oder auch der Einfluss auf das
Darmmikrobiom. Zahllose Pilze wurden diesbeziiglich
untersucht, darunter Morcheln, Cordyceps, Pfifferlinge,
Reishi, Schmetterlingstramete und Hallimasche.®

Als Kandidat bei Covid-19 gilt Chaga (Inonotus ob-
liquus). Auch Shiitake, Maitake und Schmetterlings-
tramete empfehlen sich.® Als Begleittherapie stdrken
Pilze potenziell die Abwehrkrifte. Bioaktive Stoffe in
Pilzextrakten wirken virushemmend (z. B. Cordycepin),
immunmodulierend (z.B. Lectin) und antioxidativ (z. B.
Betacarotin). Bioaktive Pilzstoffe konnten Herz-Kreis-
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Je hoher der Pilzkonsum, desto niedriger das Krebsrisiko.
Die durchgezogene Linie entspricht der optimalen Dosis-
Wirkungs-Beziehung."”
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lauf-Risiken bei Covid-19 verringern und via Modulation
der Darmflora den Immunstatus und damit die Virenab-
wehr verbessern. Pilzmedizin gilt Studien zufolge gene-
rell als empfehlenswerte Option bei Virusinfektionen.

Heilen mit Pilzen - auf einen Blick

ie wir gesehen haben, beeinflussen Heilpilze das

Immunsystem giinstig, wirken antibiotisch und be-
kdmpfen Krebszellen. Pilzmedizin macht grundsétzlich
das Immunsystem fit und abwehrstark, wenn infektiose
Keime im Umlauf sind. Hier ein paar Empfehlungen, die
das Wirkspektrum von Pilzen betreffen:

. Gewichtskontrolle — Austernpilze, Shiitake. Faser-
reiche Pilze sind duBerst hilfreich, wenn es darum
geht abzuspecken. Shiitake und Austernpilze sétti-
gen und ziigeln den Appetit, als Pulver oder Frucht-
korper tédglich eingenommen.?

. Herz und Kreislauf - Austernpilze, Reishi, Shiita-
ke. Alle Speisepilze bringen Ballaststoffe und anti-
oxidative Phenole mit, die gesunde Wirkungen fiir
Herz und Kreislauf vermitteln und den Cholesterin-
stoffwechsel giinstig beeinflussen. Triterpene in
Reishi erwiesen sich als besonders wirksam: Ab-
senkung des Cholesterinwerts, Leberschutz, Ent-
zlindungshemmung, verbesserte Durchblutung.
Bei Anfilligkeit fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
hohen Cholesterinwerten und Arteriosklerose wer-
den 1 bis 2 TL Extraktpulver tidglich empfohlen.

. Immunstdrkung — Reishi, Schmetterlingstramete.
Wer das Immunsystem stdrken mochte, startet mit
diesen Pilzen. Empfohlene Dosis: mindestens 6 g
Extraktpulver pro Tag.!s

. Infektionen — Agaricus, Chaga, Reishi, Shiitake. Stu-
dien belegen, dass die Gabe von Pilz-Beta-Glucanen
gegen pathogene Bakterien, Parasiten und Viren
(auch Grippeviren) vorbeugend wirksam ist.

. Kognition und Geddichtnis - Hericium, Reishi. Diese
Spezies sind am besten untersucht. Studien zeigten,
dass sowohl das Myzel als auch die Fruchtkorper
giinstige Wirkungen in Bezug auf das Gedédchtnis
vermitteln. Die Pilze gelten als vorbeugend wirk-
sam gegen neurodegenerative Erkrankungen inklu-
sive Demenz und Parkinson, wenn sie regelméaBig
konsumiert werden."”

. Krebs — Chaga, Reishi, Schmetterlingstramete, Shi-
itake. Pilzspezies, die in klinischen Studien optimal
immunaktivierend wirksam waren, eignen sich als
begleitende Krebstherapie und zur Vorbeugung von
Tumorerkrankungen.
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. Leber und Nieren — Cordyceps, Reishi, Shiitake. Die
leberschiitzende Wirkung von Reishi ist seit Lan-
gem bekannt (Dosierung: % bis 1 TL Extraktpul-
ver zweimal téglich). Klinische Studien ergaben,
dass Cordyceps militaris die Nieren vor toxischen
Schéden schiitzt (Dosierung: '» TL Extraktpulver
zweimal tédglich).

. Nervenschutz — Hericium, Reishi. Zahlreiche Stu-
dien belegen, dass Pilzwirkstoffe Wachstumsfak-
toren stimulieren, die Regeneration von Nerven
fordern und antientziindlich wirken."

. Schlaf - Reishi. Zubereitungen mit standardisier-
tem Triterpengehalt haben sich zur Forderung
von erholsamem Schlaf und zur Behandlung von
Schlafstérungen bewihrt.

. Sexualitdt — Cordyceps. Bei Libidoschwéache wird
% bis 1 TL Pilzpulver mit Wasser oder Tee emp-
fohlen, ein- bis zweimal tdglich.

] Stimmung und Vitalitdt — Cordyceps, Hericium,
Reishi. Jede Pilzspezies mit immunmodulierender
Wirkung beeinflusst die Vitalitdt und Stimmung

Grow it yourself

giinstig, wenn sie kurméaBig verwendet wird — vor
allem dann, wenn Stress und Néhrstoffmangel vor-
liegen. Studien zufolge wirken Beta-Glucane aus
Pilzen generell stimmungsstabilisierend.

Gutartige Toxikologie

ilze sind seit Urzeiten geschétzte Nahrungs- und

Heilmittel, was grundsétzlich auf ein geringes Ge-
fahrenpotenzial hinweist. Fiir jede Art Medizin gilt
allerdings: Manches ist gesichert, anderes nicht, stindig
wird entwickelt und entdeckt. Pilzmedizin macht da
keine Ausnahme. Die Erkenntnisse zur Vertréglichkeit
stammen iiberwiegend aus experimentellen und La-
borstudien; hinzu kommen Langzeiterfahrungen der
traditionellen Anwendung und eine beachtliche Anzahl
klinischer Studien.

Fatale Vergiftungen sind eine Raritdt und gehen
meist auf das Konto ignoranter Sammler, die sich an
Amanita-Spezies vergreifen.2 Und das toxische Potenzial
entheogen-psychoaktiver Spezies (z.B. Psilocybe) wird
nach wie vor maBlos liberschétzt, entgegen vorliegender
Evidenz. Die wichtigsten Heilpilze sind in freier Wild-
bahn kaum zu verwechseln, beriicksichtigt man ihr

Infektion (Bakterien,
Viren, Parasiten)

Diabetes,
Insulinresistenz

Magen, Darm

Herz, Kreislauf,
Cholesterin

Vitaltonikum,
Adaptogen

Leber

—

MNeuroprotektion,
Demenzschutz

Gedéchtnis,
Kognition

Schmerz, Schiaf
Stimmung

- ——
Pilz - .
Agaricus Austernpilz Chaga Cordyceps  lgel- Maitake Reishi Schmetter-  Shiitake Spaitblatt-
Agari P Inanot ordycep Stachelbart Grifola Ganoderma  lingstramete Lentinula ling
subrufe blig. militaris Herici frond. lucidt Tr dod chizopk
& & erinaceus versicofor commune
Indikation
Immunaktivierung/
-modulation
Krebstherapie,
Tumorhemmung
Entziindung,
Antioxidans

Die Top Ten der Pilzmedizin: Die am besten untersuchten Anwendungsgebiete fiir die jeweilige Pilzspezies. (O Herba Press)
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Habitat bei der Identifikation. Und bei den medizinisch
verwertbaren Spezies bemiiht sich die wissenschaftliche
Medizin derzeit, die Effizienz- und Sicherheitsprofile zu
schérfen.?

Wer Pilzmedizin verwenden mochte, sollte zwar gut
informiert sein, doch fiirchten muss er sich nicht — Pilz-
phobie ist zwar weitverbreitet, meist aber unbegriindet.
Fragen zur Nahrungserginzung, Wirksamkeit und
Vertriglichkeit, zu geeigneten Zubereitungen, Spezies
und therapeutischen Dosierungen sollte man mittels gut
sortierter Fachliteratur kldren. Eine empfehlenswerte
Anlaufstelle ist Christopher Hobbs, US-amerikanischer
Mykologe und Heilkundler der jiingsten Generation,
der die Grundlagen der pragmatischen Mykotherapie
anschaulich und praxistauglich in seinem Werk ,Ganz-
heitliche Anwendung von Heilpilzen“ beschrieben hat.?

Was beim Pilzkauf zu beachten ist

ilze sind die Nahrung der Zukunft mit gesundheit-

lichen und funktionellen Attributen. Geldufige Spei-
sepilze gibt es frisch beim Gemiisehdndler, manchmal
sogar Wildpilze. Ganze getrocknete Fruchtkorper von
Reishi, Igelstachelbart, Maitake und Shiitake bekommt
man im GroBhandel, getrocknete Medizinpilze gibt es
in Asialdden oder im Kriduterhandel.

Meist ist nichts iiber Qualitdt, Reinheit und Frische
solcher Pilzprodukte zu erfahren. Es empfiehlt sich
daher, Pilze méglichst aus heimischer Bioproduktion zu
beschaffen. Als verldssliche Quelle gilt das Unternehmen
Fungi Perfecti des Pilzpioniers Paul Stamets (Fungi.
com). Natiirlich kann man Pilze auch in freier Wildbahn
sammeln oder selbst kultivieren.

Gebrauchsfertige Pilzmedizin ist als Tee, verkapseltes
Pilzpulver, Extrakt, Tinktur oder Beta-Glucan-Fraktion
auf dem Markt verfiigbar. Traditionell sind asiatische
Hersteller fithrend. Das Angebot stammt tiberwiegend
aus Myzelkultur. Das hat viele Griinde: Artenschutz, hohe

Nachfrage, Kosteneffizienz, um nur ein paar zu nen-
nen. Musterbeispiel ist der Raupenpilz,
dessen seltene Wildform hochalpin

gesammelt und mit Gold
aufge-
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wogen wird. Kultivierter Cordyceps militaris ist in jeder
Beziehung ebenbiirtig und preiswert.

Das wichtigste Kriterium fiir wirksame Pilzmedizin:
Sind ausreichend Beta-Glucane, Polysaccharide und
Sekundéirstoffe enthalten? Verlédssliche Tipps fiir die
sichere Pilzbeschaffung gemif dieser Kriterien sind
derzeit nicht moglich, man ist auf eigene Recherchen
angewiesen. Eine eigene Stichprobe von zehn Pilz-
produkten, die via Amazon bezogen wurden, ergab
Folgendes:

. Nur zwei Produkte hatten eine relativ vollstindige
Wirkstoffdeklaration.

. Oft fehlten Angaben zu Herkunft oder Zubereitung.

] Die Angabe der korrekten Spezies ist nach wie vor
ein groBes Problem.

. Bei allen Produkten waren zumindest keine Sub-
stratriickstinde nachweisbar.

Auch hier sei noch einmal auf das aktuelle Buch von
Christopher Hobbs verwiesen — darin wird sogar ein
DIY-Test auf Substratriickstdnde vorgestellt.z

Der enorme Bedarf an Pilzprodukten, die Fortschritte
und das anhaltende Interesse der Forschung sollten nicht
dariiber hinwegtduschen, dass noch viele Fragen offen
sind. Das betrifft etwa die korrekte Spezies (Taxonomie),
die Effizienz von Pilzkomponenten (Fruchtkorper/Myzel
vs. Extrakt), Dosisempfehlungen fiir bestimmte Zuberei-
tungen, Qualitéitskontrollen und Standardisierung sowie
Fragen zur Sicherheit und Vertréiglichkeit.

Big Business mit Pilzen

Der Marktwert von Pilzprodukten in den USA wurde
2014 auf mehr als 18 Milliarden Dollar geschétzt,
davon vier Milliarden allein fiir Cordyceps- und
Reishi-Produkte. Mehr als 15.000 pilzassoziierte
Patente wurden zugelassen, seit 2005 allein fiir
Reishi 250 bis 350 Patente pro Jahr. 2013 betrug der
Pro-Kopf-Pilzkonsum 4,7 Kilogramm, das globale
Produktionsvolumen lag bei 34 Millionen Tonnen.?

Nehmen Sie es selbst in die Hand:
Pilze kultivieren

er in der Stadt wohnt, weit weg von
Pilzrevieren, kann viele Spezies auch

zu Hause kultivieren. Austernpilze etwa gedei-
hen auf einem Strohballen, den man in der Kiiche,
auf dem Balkon oder im Hinterhof aufstellen kann.
Spannende Sache, zumal Pilzzucht unabhéngig
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Pilzzucht im regionalen Mafstab wird weltweit praktiziert,
eine nachhaltige Ressource fiir Nahrungsmittel und Medi-
zin. (© Herba Press)

von Lichtverhiltnissen und Jahreszeit funktioniert und
rdaumlich tiberschaubar bleibt.

Man hat zwei Optionen: ein Substrat (Stroh oder
Holzspédne) mit Pilzbrut beimpfen und warten, bis das
Myzel auswéchst, oder ein Pilzkit verwenden, das heif3t
pasteurisiertes Substrat im passenden Behélter mit Pilz-
brut vermischen. Pilzbrut besteht aus Substratpartikeln,
die mit Myzel kolonisiert sind.

Kulturspezies

Die Auswahl ist gro83: Austernpilze (Pleurotus), Cham-
pignons (Agaricus), Judas-/Wolkenohr (mu er, Auricu-
laria auricula-judae, A. polytricha), Buchenpilz (Buna
Shimeji, Hypsizygus tessulatus), Enokitake (Flammulina
velutipes), 1gelstachelbart (Hericium erinaceus), Maitake
(Klapperschwamm, Polyporus frondosus), Samthaub-
chen (Pioppino, Agrocybe aegerita), Schwefelporling
(Laetiporus sulphureus), Shiitake (Lentinula edodes),
Spaltbléttling (Schizophyllum commune) und Strohpilz
(Volvariella volvacea). Pilzkits gibt es beispielsweise
fiir Reishi (Ganoderma lucidum) und Kahlkopfe (Psi-
locybe). In der Regel werden Speisepilze geziichtet. Thr
Potenzial als Medizin und Heilmittel ist aber nicht zu
unterschétzen.

In jedem Fall sollte man sich zunéchst nur fiir eine,
maximal zwei Pilzspezies entscheiden. Es kommt darauf
an, was beabsichtigt ist: Speisepilze oder spezifisch
wirksame Heilpilze, Vitaltonikum oder Therapie? Wer
ein Gesundheitsproblem behandeln méchte, wahlt bei-
spielsweise Schmetterlingstramete, Reishi oder Shiitake.

Substrat

Das Nahrmedium (Substrat) muss optimal zum Pilz
passen. Fiir viele Spezies ist Stroh sehr gut geeignet. Mit
Stroh umgeht man auch die aufwendige Sterilisierung
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und Beimpfung im Handschuhkasten — eine sterile,
versiegelte Box mit Schwebstofffilter (HEPA) und Hand-
schuheinsitzen, in der normalerweise Sigemehl und
Holzspdne mit Pilzbrut beimpft werden.

Holzbasierte Substrate (z.B. Sigemehl, Holzspéne)
eignen sich fiir Pilze, die auf Holz wachsen: Reishi
(Ganoderma lucidum), Schmetterlingstramete (Trametes
versicolor) oder Shiitake (Lentinula edodes). Shiitake und
Austernpilze (Pleurotus) mogen auch gemahlenen Kaffee
(Achtung: kontaminiert leicht!). Fiir die Aufzucht auf
Holz wird eine ,,Pilzherberge® und Geschick fiir Sterili-
sierung benétigt. Ein geeigneter Pilz fiir Outdoorkultur
auf beimpften Holzspédnen ist der Riesentrduschling
(Stropharia rugosoannulata). Der Stattliche Kahlkopf
(Psilocybe azurescens) lasst sich unter freiem Himmel
auf Holzschredder ziichten.

Stroh ist das beste Allroundsubstrat. Es ist preisgiins-
tig (Gartencenter, Baumarkt), ndhrstoffreich und fiir
viele Spezies geeignet, etwa Austernpilze, Champignons
(Agaricus) und Samthdubchen (Agrocybe). Weizen-
oder Haferstroh wird vor der Beimpfung mit Pilzbrut
pasteurisiert. Dadurch sterben konkurrierende Pilze ab,
hilfreiche Mikroorganismen iiberleben aber.

Do-it-yourself-Substrat

1. Falls Sie Ihr Substrat selbst herstellen wollen,
miissen Sie penibel auf Hygiene achten. Wa-
schen Sie Thre Hidnde sorgféltig, verwenden
Sie Latexhandschuhe, kocheln Sie alle ndtigen
Utensilien vorsorglich 20 Minuten und desinfi-
zieren Sie sie mit Alkohol.

2. Fiir das Substrat vermischen Sie 20 Teile Sdge-
mehl oder fein geschreddertes Hartholz mit 2
Teilen Weizenkleie und 1 Teil Gips.

3. Sterilisieren Sie die Mixtur anschlieBend im
Dampfkochtopf.

4. Mischen Sie die Pilzbrut unter sterilen Be-
dingungen unter und verstauen Sie sie in
Plastiksédckchen.

Hartholzer/Holzstdimme werden mit Pilzbrut-,Diibeln“
oder mit Sigemehl-Pilzbrut beimpft. Diibel sind teu-
rer, enthalten weniger Myzel, sind aber einfach zu
handhaben.

Alternativsubstrate wie Sigemehl und Holzschredder
eignen sich fiir holzbewohnende Pilze, beispielswei-
se Reishi, Schmetterlingstramete oder Shiitake; man
muss aber wissen, dass diese Substrate einen erhghten
Hygieneaufwand bendtigen.
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Igelstachelbart (© Herba Press)

Im Handel verfiighare Kits sind der einfachste Weg zur
Pilzkultur. Das Substrat ist pasteurisiert, mit Pilzbrut
beimpft und kommt im passenden Behilter (Plastikséck-
chen, Box). Man hilt sich an die Gebrauchsanweisung.
Wird das Substrat vom Myzel gut konsumiert, sind
schon nach einer Woche Fruchtkérper zu erwarten.
Es gibt auch Kits mit komplett konsumiertem Substrat
und keck vorspitzenden Pilzen — Anlaufstellen sind hier
unter anderem Pilzmaennchen.de, Pilzpaket.de oder
Biopilz.ch.

Indoor

Die meisten Pilze gedeihen am besten bei Tempera-
turen von 13 bis 16°C in bevorzugt feuchter Umgebung
(60 bis 80 Prozent Luftfeuchte), ohne direktes Sonnen-
licht, Hitzeeinwirkung und Luftzug. Mancher Pilz, zum
Beispiel Enoki (Flammulina velutipes), mag es kiihler
(= 7°C). Andere Pilzkulturen tolerieren hohere Tempe-
raturen, etwa Austernpilze (13 bis 19°C) oder Shiitake
(7 bis 22°C). Die meisten Kellerrdume sind im Sommer
zu warm. Am besten entwickeln sich Indoor-Kulturen
in den kiihlen Monaten des Jahres.

Outdoor

Das Substrat der Outdoorkultur ist Baumholz. Re-
gionen mit warmen, feuchten Sommern bieten ideale

Ny
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Schmetterlingstramete (O Herba Press)

Cordyceps (© Herba Press)

Bedingungen fiir Shiitake und andere Pilze. Man kann
Jahr fiir Jahr auf denselben optimal beimpften Stimmen
Pilze ziichten. Trockenes, heiles Klima ist Outdoorkul-
turen nicht zutréglich.

Die beimpften Holzstimme werden gestapelt oder
vertikal aneinandergelehnt und mdéglichst von Biumen
beschattet, um die Feuchtigkeit zu halten. Wer in Re-
gionen mit feuchten Sommern lebt, ist ein Gliickspilz:
Warmer Regen im Friihling, Sommer und Friihherbst
lisst Pilze préichtig gedeihen.

Der Schliissel zur erfolgreichen Outdoorkultur ist
konstante Luftfeuchte (60 bis 8o Prozent). In trockeneren
Monaten nehmen die Stimme iiber Nacht Feuchtigkeit
auf, man kann Holzstimme aber auch mit Zement-
brocken beschwert in der Viehtridnke wissern. Eine
Befeuchtung mit dem Sprinkler ist weniger effektiv,
wenn die Stimme schon ausgetrocknet sind. Herrscht
Trockenheit, sollte man die Stimme mindestens einmal
pro Monat wissern.

Feuchtigkeit messen

Wer Shiitake oder andere Pilze auf Stroh, Sigespdanen
oder Holzstimmen kultiviert, sollte sich ein Messgerit
fiir Bodenfeuchtigkeit zulegen. Preiswerte Geréite (10
bis 15 Euro) sind im Gartencenter, Baumarkt und online
erhiltlich. Die ein oder zwei mitgelieferten Sonden zei-
gen, wenn man sie in Stroh, Sigemehl oder Holzstimme
steckt, den Feuchtewert an.

f: & o
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Q. nfinger sollten zu Hause mit der Aufzucht von Austernpilzen beginnen. Fertige Pilzbrut ist leicht zu
ekommen; Pleurotus-Stimme werden in vielen Farben und Gro8en angeboten. (Fotos: © Herba Press)

1. Das Stroh in 2—5 cm lange Stiicke
schneiden. Ndhrstoffe werden dann
leichter und schneller absorbiert.

2. Pasteurisieren: Das Stroh im
Nylonscickchen oder Kissenbezug
eine Stunde bei 71-82°C einwei-
chen. Mit dem Thermometer die
Wassertemperatur kontrollieren.

=
3. Das Sdckchen bzw. den Kissen-
bezug wvorsichtig aus dem Wasser
heben und abkiihlen lassen.
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4. Mit sauberen Hdnden oder Gum-
mihandschuhen das Stroh in ein ste-
riles Gefaf, Plastikfolie oder auf eine
mit Alkohol desinfizierte Oberfliche
geben (Sterilisation).

6. Beimpftes Stroh in eine transpa-

rente Plastiktiite, Einmachgldser
oder einen 30—40 cm langen lebens-
mittelechten, transparenten Poly-

schlauch packen. Empfohlen wird
ein Polyschlauch mit Zippverschluss.

7. Das Stroh fest hineinstopfen und

den Strohsack zusammenpressen,
damit moglichst viel Luft entweicht.

8 PR AN R

8. Das offene Ende des Schlauchs mit
Zippverschluss verschliefSen. Kleine
Einschnitte auf der Packung anbrin-
gen, damit das Myzel atmen und
Fruchtkorper bilden kann. Wer Ein-
machgldser verwendet, verschliefSt
sie mit Wachspapier und Gummi-
band und macht Einschnitte auf dem
Papier.

¢

v

9. Fruchtkérper zeigen sich an den
Einschnittstellen. Driicken Frucht-
korper an Stellen, wo keine Locher
sind, macht man dort Einschnitte.

10. Die Strohpackung an einem
warmen, feuchten Ort platzieren
(21-26°C, 80% Luftfeuchte). Nach
zwei Wochen sollte das Myzel aus-
gewachsen sein. Um die Bildung
von Fruchtkérpern auszuldsen, die
Strohpackung an einen kiihleren Ort
mit indirektem Licht transferieren.

Wwww.nexus-magazin.de
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Pilzkultur auf Holz

egionen mit feuchten Sommern eignen sich fiir die Outdoorkultur verschiedener Spezies mit beimpften
Diibeln: Shiitake, Austernpilze, Igelstachelbart, Reishi. Brauchbare Pilzstimme sind leicht zu bekommen.
Beispielweise infiltriert der Shiitake-Stamm LE46 rasch, ist winterhart und reagiert auf Vibration (Hammer-
schldge auf den Stamm). Es empfiehlt sich, Holzstimme im Winter zuzuschneiden (die Bdéume ,schlafen®)

und im Friihling zu beimpfen. (Fotos: © Herba Press)

e

"

6. Die Stimme feucht halten (nicht

1. Nur frisch geschnittene Stdmme
oder Aste mit mindestens 10-15 cm
Durchmesser verwenden - niemals
Fallholz! Fiir Shiitake sind Eichen-
holzstimme empfehlenswert, auch
Rotahorn, Roterle oder Hainbuche.

i, L R ko

3. Diibel in den Stamm klopfen.

4. Diibelstellen mit Kdasewachs ver-
siegeln, um Feuchtigkeit zu halten.

iy L

nass durchtrdankt). 35-50 Prozent
Feuchte sind zwingend nétig, damit
die Pilzbrut rasch spriefst.

7. Nach einem Jahr sollten Frucht-

korper auftauchen (Austernpilze
nach 6 Monaten). Jeder Milieuwech-

5. An Stellen ohne direktes Sonnen-  sel (Temperatur, Licht, Regen) kann

2. Locher bohren, etwas tiefer als die  Jj.p; plaizieren. Im Schatten oder Pilzwachstum anregen. Wer Gliick

Diibelldnge, im Abstand von 10-15
cm, in Reihen mit 5 cm Abstand.

Pilze aufbewahren

risch gesammelte oder vom Eigenanbau geerntete
Pilze sollte man moglichst bald verzehren. Es gibt
aber mehrere Optionen, sie linger haltbar zu machen:

. Kiihlschrank: Frische Pilze halten sich in Wachs-
papier oder im Glasgefa3 gekiihlt mehrere Tage,

je nach Spezies bis zu eine Woche.

] Gefrierfach: Fruchtkorper konnen Insektenlarven
oder Eier von Fruchtfliegen enthalten — {ibrigens
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unter einer Segeltuchplane ist das hat, erntet zweimal jahrlich. Jahr fiir
beimpfte Holz optimal positioniert. — Jahr!

auch Pilze aus dem Handel, die komplett trocken
erscheinen. Wer eine Gro3packung dehydrierter
Pilze linger aufbewahren mochte, sollte sie min-
destens 3 Tage einfrieren. Das totet Larven ab.
AnschlieBend sind die Pilze unbegrenzt haltbar,
etwa in Einmachglédsern, kiihl und dunkel gelagert.

Trocknen/Dehydrieren: trocknen, eine Woche ein-
frieren (Abtdtung von Larven), in Einmachglédser
fiillen, kiihl und trocken lagern. Richtig aufbe-
wahrt, bleiben Beta-Glucane 2 bis 3 Jahre haltbar.
Auch Di- und Triterpene in Igelstachelbart und
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Reishi sind relativ stabile Komponenten. Fleischige
Pilze wie Steinpilze sollte man in diinne Scheiben
schneiden und im Doérrautomaten trocknen, bis
sie so hart sind, dass Stiicke abbrechen. Diinne,
fleischige, faserreiche Pilze wie Trameten kann
man auf einem Blech verteilen und im Dérrauto-
maten trocknen.

Man kann aber auch dem Vorbild des Steinzeitjagers
folgen: einen Reishipilz oder eine Schmetterlingstramete
vom Baum schneiden, trocknen, in handliche Stiicke
schneiden und am Lederband auffddeln. Dann ist beides
griffbereit: physische und spirituelle Medizin.

Anmerkung der Redaktion
Der vorliegende Beitrag wurde mit freundlicher Un-

terstiitzung des Verlags Herba Press verwirklicht. Bitte
beachten Sie auch die Rezension und die Anzeige auf

. Pulverisieren: Pilze kochen, mixen, trocknen und zu
Pulver vermahlen, um moglichst viele Beta-Gluca-
ne verfiighar zu machen. Pilzpulver im Glasgefaf3

kiihl, dunkel und trocken aufbewahren.

der Impressumsseite.
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