WURLZEL

STARKUNG DER LEBENSENERGIE

Die Lichtwurzel (Dioscorea batatas) ist eine mehrjahrige Kletterpflanze und gehort zu der Familie
der Yamswurzelgewachse (Dioscoreaceae). In SUdamerika, Afrika und Asien sind Yamswurzeln
als Nahrungs- und auch Heilpflanzen weit verbreitet.

ie Lichtwurzel, auch bekannt als Yamswurzel, ist

eine alte in Vergessenheit geratene Heil- und Kul-
turpflanze, die urspringlich aus Nordchina stammt.
Dort ist sie unter dem Namen Shan Yao (Bergmedi-
zin) bekannt.

Eine Legende besagt, dass eine Gruppe Soldaten die
Leiden einer Belagerung dank der Dioscorea batatas
Uberstehen konnte. Nach dem Genuss der Yamswur-
zel fuhlten sie sich korperlich und geistig gestarkt.
Ihre Pferde lieBen sie die oberirdischen Teile der
Pflanze abgrasen. Aus der Not wurde eine Tugend -
die Wurzel war nicht nur lecker, sondern hatte auch
eine heilende Wirkung auf die verletzten Soldaten,
die infolge des Genusses der Wurzel auch geistig
gestarkt zu sein schienen. Die Wurzel wurde daher
Shan Yao (Bergmedikament; Bergmedizin) genannt.
Heute haben wir es mit hormonellem Ungleichge-
wicht, chemischen Stoffen und vielen anderen Ver-
unreinigungen zu tun. Oft sind wir weit entfernt von
der richtigen Lebensweise. Aus Sicht der Traditionel-
len Chinesischen Medizin (TCM) starkt Shan Yao das
Qi (Lebenskraft) und wirkt sich harmonisierend auf
Kdérper und Geist aus.




Die Pflanze

Die Lichtwurzel (Dioscorea batatas) ist eine einkeim-
blattrige, sich windende Staude, die zu den Knollen-
gewachsen der Yam oder Yams (Dioscorea) gehort.
Zu dieser Pflanzenfamilie der Yamsgewachse geho-
ren Uber 600 Arten, von denen die meisten in subtro-
pischen Klimazonen vorkommen. Die essbaren Yams
(Dioscorea alata, rotundata, trifida u.a.) werden seit
Jahrhunderten in Asien, Afrika und Lateinamerika als
Heil- oder Grundnahrungsmittel verwendet.

Das Spezielle der Lichtwurzel (Dioscorea batatas)
liegt vor allem in ihrer Nahe zur ursprunglichen Form
der Yams. Sie konnte ihre jugendliche, urspriingliche
Kraft beibehalten und hat sie nicht durch Anpassung
an die Umgebung verloren.

Ab Februar/Marz beginnt das Vorziehen der Bruch-
stlicke als Pflanzgut. Zur Osterzeit werden sie zu-
sammen mit den Jungpflanzen (Jahrlingen) in der

Grabenkultur ausgepflanzt. Schnell entwickeln sich
aus den Knospen 15 bis 20 cm hohe Triebe, die aus
der Erde herausschauen und nach einer Rankhilfe
suchen, an der sie weiter und héher hinauswachsen
kdnnen. An den Rankhilfen winden sich 3 bis 5 m hohe
Triebe, die eine grofRe Blattmasse aus den netzner-
vigen, spitz zulaufenden, herzférmigen Blattern (bis
7 cm lang und 5 cm breit) entfaltet. Mit ihrer ganzen
Blattmasse ist sie ganz dem Licht hingegeben.

Die unglaubliche Kraft im Wachstum, sowohl in ih-
rer Ausdehnung der Blattmasse, als auch in ihrem
Hoéhenwachstum, spricht fur eine sehr vitale-levi-
tative Kraft, welche die Lichtwurzel beim Verzehr
auch dem Menschen verleiht. Was die Pflanze Uber
die Photosynthese aufnimmt, speichert sie in ihrer
schleimigen, schneeweil3en, in die Tiefe wachsenden
Knolle. Dies macht sich auch in den Inhaltsstoffen



der Knolle bemerkbar. Sie enthélt jede Menge Starke,
Proteine, Fett, Aminosduren, Saponine, Polysaccha-
ride, Schleimstoffe, Vitamine und 31 verschiedene
Spurenelemente. Lediglich die am Wurzelhals stéar-
ker entwickelten Faserwurzeln dienen der Nahr-
stoffaufnahme. Durch den Anbau in Sandgraben,
mit lediglich einer 20 cm hohen Humusschicht, kann
diese Speichertendenz durch den kieseligen Sand
noch zusatzlich geférdert werden. Sie bliht von Jul
bis September, wobeij eine einzelne Pflanze nur weni-
ge Tage den vanilleartigen Duft Uber die Landschaft
verstromt. In den Blattachsen entwickeln sie dann
die sogenannten Sprossbrutkndllchen, die wiede-
rum als Saatgut verwendet werden. Wenn dann im
Herbst die Blatter eine intensive Farbung aufweisen,
ziehen die Krafte vollends in die Speicherknolle und
ihr eigentliches qualitatives Wachstum in die Tiefe
beginnt. Erst spat im Herbst (Ende Oktober) werden
die leicht zerbrechlichen Wurzeln durch intensive
Handarbeit geerntet.

Rudolf Steiner, auf den auch die biologisch-dy-
namische Anbauweise zurickgeht, erkannte
die groBe Bedeutung der Dioscorea batatas fur
unsere zukUnftige Ernahrung. Diese Lichtwur-
zel speichere in besonderer Weise Lichtkraft. Er
empfahl, diese hochrankende Wurzelknolle bei
uns zu akklimatisieren, um sie auch bei uns zu
einem wichtigen Nahrungsmittel zu entwickeln.

Die Wirkung der Lichtwurzel

Eine besondere Wirkung liegt sicherlich darin, dass
der Wurzel nachgesagt wird, dass sie die Lichtenergie
speichert und diese dem menschlichen Kérper zuge-
fuhrt werden kann. Dieses steigert die menschliche
Energie und somit das Wohlbefinden. Insgesamt wirkt
sich die Einnahme von Lichtwurzelprodukten sehr po-
sitiv auf das Erscheinungsbild der Haut aus. Sie wirkt
ebener und feinporiger, wenn sie regelmaRig einge-
nommen oder gegessen wird. Auch zur Einddmmung
des Wachstums von Krebszellen kann die Lichtwurzel
verwendet werden. Dieses wird insbesondere durch
den Wirkstoff Diosgenin sowie auch Protodioscin von
Dioscorea colletti hervorgerufen, denn sie wirken zy-
totoxisch und bremsen insgesamt das Wachstum von
den entsprechenden Tumorzellen.

WISSENS.WERT

Da die Lichtwurzel bis zu einem Meter tief wurzelt, ist
der Eigenanbau nicht ganz einfach. Daher haben wir
Ihnen ein Video dazu bereitgestellt (siehe QR-Code).
Hier erfahren Sie im Detail, worauf es beim Eigenan-
bau ankommt. Daruber hinaus gibt es die Lichtwurzel
in gut sortierten Bioladen frisch zu kaufen oder direkt
vom Produzenten. Auch kénnen Sie die Lichtwurzel in
Form von Presslingen oder Kapseln kaufen. Hier ist
auf gute und hochwertige Qualitat zu achten. (tl)

Weitere Infos

Youtube Anleitung
zum Eigenanbau
der Lichtwurzel







