SCHWARZKUMMEL (Nigella sativa)

Der aus Kleinasien stammende Schwarzkiimmel ent-
halt in mohnahnlichen Kapseln wertvolle Samen. Trotz
des Namens ist er kein Kiimmel, sondern gehort in die
Familie der Hahnenfussgewadchse. Im Fernen Osten ist
Nigella sativa ein altbekanntes, vielseitig eingesetztes und
geschatztes Gewiirz und Hausmittel. Seit einiger Zeit wird
er auch in unseren Breitengraden zunehmend bekannt.
Genutzt werden die samtschwarzen Samen. Diese wer-
den zum Beispiel dem Brot beigegeben oder eingelegtes
Gemuise wird damit haltbar gemacht. Ebenso lasst sich
mit gemahlenem Schwarzkiimmel oder dem kaltgepress-
ten und hochwertigen Ol eine ganze Reihe von gesunden
Spezialitaten und Leckereien zubereiten.

Die méarchenhafte Wirkung von Nigella sativa muss schon
den kérperbewussten Prinzessinnen und Haremsdamen
von Persien (iber das Zweistromland bis nach Agypten
bekannt gewesen sein. Der Schwarzkiimmel ist nam-
lich in der nahostlichen Volksmedizin eine Art Mythos
der Gesundheits- und Schénheitspflege. Auch die neus-
ten wissenschaftlichen Erkenntnisse iber die Bedeutung
ungesattigter Fettsauren und pflanzlicher Begleitstoffe
im menschlichen Organismus - zum Beispiel fiir das
Abwehrsystem, die Haut und den Stoffwechsel - geben
Hinweise auf eine Berechtigung dieser traditionellen
Wertschatzung.

INHALT UND INHALTSSTOFFE

Das aus Schwarzkiimmelsamen gepresste Ol
enthalt durchschnittlich Uber 80% ungesat-
tigte Fettsauren. Atherische Ole, Saponine,
Alkaloide und Bitterstoffe in einer heraus-
ragenden Menge und Kombination sind wei-
tere wirksame Pflanzenbestandteile, die zur
diatischen Bedeutung von Schwarzkiimmel
beitragen.

Stoffe wie Thymol, Thymoquinon, Thymo-
hydroquinon und Dithymoquinon zahlen zu
den aktiven Komponenten von Schwarz-
kiimmel-0l.

Im Rahmen einer Diat oder Erndhrungs-
therapie kann Schwarzkiimmeldl im taglichen
Speiseplan als Kondiment oder Gewiirz wun-
derbar eingesetzt werden.

FETTSAURESPEKTRUM:

Gesattigt

Palmitinsaure 11%
Stearinséaure 3%
Weitere gesattigte Fettsauren 1%
Total gesattigte Fettsauren 15%
Einfach ungesittigt

Cis-Olsaure 22%
Weitere einfach ungeséattigte Fettsauren 1%
Total einfach ungeséttigte cis-Fettsauren 23%
Total einfach ungesattigte trans-Fettsduren 0%
Mehrfach ungesattigt

Cis-alpha Linolensaure (omega 3) 0.5%
Cis-Linolsaure (omega 6) 58%
Weitere mehrfach ungesattigte cis-Fettsauren 3%
Total mehrfach ungesattigte cis-Fettsauren 61.5%
Total mehrfach ungesattigte trans-Fettsauren 0%




