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Gefahren bem Wildpflanzen sammeln: Mein
Guide

Die Natur ist eine unglaublich grof3zigige Speisekammer — das entdecke ich als Wildnis-Mentor jeden
Tag aufs Neue.

Die Freude, frische, aromatische Wildkrauter und Pflanzen direkt vor der Haustiir zu sasmmeln, um damit
meine Mahlzeiten zu bereichern, ist einfach unbeschreiblich.

Ich liebe diesen Moment, wenn ich mit einem Korb voller selbst gesammelter Schétze nach Hause
komme und wei3: Dasist pure, unverfalschte Natur auf meinem Teller!

Aber bei aler Begeisterung und dem Ruf der wilden Kiche dirfen wir eines nie vergessen: Die Natur
birgt nicht nur Késtlichkeiten, sondern auch Gefahren.

Unwissenheit oder Leichtsinn kdnnen beim Sammeln von Wildpflanzen ernste, manchmal sogar
|ebensbedrohliche Folgen haben.

Deshalb mdchte ich dir in diesem Ratgeber ganz ehrlich und ohne Panikmache aufzeigen, welche Risiken
es gibt und — viel wichtiger —wie du dich davor schiitzen kannst.

Denn mein Zidl ist es, dass du die Faszination des Wildpflanzensammelns sicher und mit Freude
geniefen kannst. Es geht nicht darum, Angst zu verbreiten, sondern Respekt und Achtsamkeit zu
fordern.

Gefahr #1: Der giftige Doppelganger — Die grofite Falle!

Ich habe schon oft erlebt, wie schnell eine Verwechslung passieren kann, selbst bei vermeintlich
"einfachen" Pflanzen. Deshalb ist es so wichtig, die potenziellen Stolpersteine zu kennen.

Dasist mit Abstand die grofdte und geféahrlichste Falle beim Wildpflanzensammeln: Die Verwechslung
einer essbaren Pflanze mit einem giftigen Doppelganger.

Manche Giftpflanzen sehen ihren essharen Verwandten zum Verwechseln dhnlich, zumindest auf den
ersten Blick oder in bestimmten Wachstumsstadien.

o Beispiele, diemir immer wieder begegnen:

o Der hocharomatische Barlauch und seine gefahrlichen Begleiter: die giftigen Maigldckchen
und die todlich giftige Herbstzeitlose. Hier ist genauestes Hinsehen (jedes einzelne Blatt
+ Stiel!) Uberlebenswichtig.

o Wilde Mdéhre und der giftige Gefleckte Schierling oder die Hundspetersilie. Die
Doldenbltler sind generell eine Familie, bei der ich Anfangern zu hochster Vorsicht rate.

o Esshare Beeren und ihre giftigen Pendants.

o Kein Wildkraut, aber die Eibe wird gerne auch mal verwechselt mit der Tanne.
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Diese drei Wildpflanzen konnen IeiE:ht mit dem Bérlauch verwechselt werden

Mein dringender Rat: Verlasse dich niemals nur auf ein einziges Bestimmungsmerkmal! Nutze alle
deine Sinne (mit Bedacht!), vergleiche mit mehreren guten Bestimmungsbtichern und im Zweifelsfall
(weniger als 100 % sicher): Finger weg!

Ein GenielRbarkeitstest fur unbekannte Pflanzen ist wirklich nur eine allerletzte Notfallmethode und
ersetzt niemals eine sichere ldentifikation.

Gefahr #2: Die Dosis macht das Gift — Auch Esshares kann
schaden

Auch wenn eine Pflanze grundsétzlich als essbar gilt, bedeutet das nicht, dass du sie kiloweise verzehren
solltest.

Viele Wildpflanzen enthalten wirksame Inhaltsstoffe (sekundére Pflanzenstoffe), diein kleinen Mengen
gesundheitsfordernd sein kénnen, in grofien Mengen aber zu Unvertréglichkeiten oder
Vergiftungserscheinungen fiihren.

Beispiele:

o Oxasaurehatige Pflanzen wie der Sauerampfer, Waldsauerklee oder der japanische
Staudenknéterich sind lecker und erfrischend, aber in grof3en Mengen genossen konnen sie die
Nieren belasten.

¢ Manche Pflanzen miissen vor dem Verzehr erhitzt werden, um bestimmte Stoffe abzubauen (z. B.
einige Bohnenarten, Holunderbeeren).

Meine Erfahrung: Beginne immer mit kleinen Mengen, wenn du eine neue Wildpflanze probierst, auch
wenn sie als sicher essbar gilt. Beobachte, wie dein Korper reagiert.
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Meine Erfahrung: Beginne immer mit kleinen Mengen, wenn du eine neue Wildpflanze probierst, auch
wenn sie als sicher essbar gilt. Beobachte, wie dein Korper reagiert.

Der Waldsauerklee: Lecker und frisch - aber nicht in Mal3en zu genief3en aufgrund der Oxalsdure

Gefahr #3: Unsichtbare L asten — Schadstoffe aus der Umwelt

Leider ist unsere Umwelt nicht immer so sauber, wie wir es uns wiinschen. Pflanzen kdnnen Schadstoffe
aus dem Boden, der Luft oder dem Wasser aufnehmen.

Typische Risikostandorte:

e Direkt an stark befahrenen Straf3en: Abgase und Schwermetalle kdnnen sich auf den Pflanzen
ablagern. Ich halte hier immer einen deutlichen Abstand von mehreren hundert Metern.

¢ An Randern von konventionell bewirtschafteten Feldern: Pestizide und Dingemittel konnen
auf Wildpflanzen Ubergehen.

¢ In der N&hevon Industrieanlagen oder alten M ulldeponien.

« An Hundewiesen oder stark frequentierten Spazierwegen (wegen moglicher Verunreinigung
durch Tierkot).
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Mein Tipp: Sammle moglichst in unbelasteten Gebieten, abseits von Straf3en und intensiv genutzten
Flachen. Ein grindliches Waschen der Pflanzen vor dem Verzehr ist immer eine gute Idee, entfernt aber
nicht alle Schadstoffe, die von der Pflanze aufgenommen wurden.

Gefahr #4: Wenn der Korper " Nein" sagt —Allergien und
Unvertréaglichkeiten

Auch wenn eine Pflanze als allgemein unbedenklich gilt, kann esimmer sein, dass du individuell
alergisch oder empfindlich darauf reagierst.

e Dasist wiebei Kulturgemiise auch: Manche Menschen vertragen keine Erdbeeren oder
Tomaten.

e Besondere Vorsicht ist geboten, wenn du bereits bekannte Allergien hast (z. B. gegen
Korbblitler, zu denen viele Wildpflanzen wie Léwenzahn oder Gansebl imchen gehdren).

M eine Her angehensweise: Wenn ich eine neue Pflanze zum ersten Mal probiere, beginne ich wirklich
nur mit einem Stlickchen und warte ab, ob eine Reaktion auftritt. Und dasist auch besonders wichtig,
wenn ich fir andere sammle oder koche.

Gefahr #5: Kleine blinde Passagiere — Parasiten und
Krankheitserreger

Wildpflanzen wachsen, nun ja, in der Wildnis. Und da gibt es auch andere Bewohner, deren
Hinterlassenschaften wir nicht unbedingt auf unserem Teller haben wollen.

¢ Fuchsbandwur m: Besonders bodennahe Pflanzen und Beeren in Gebieten mit Fuchsvorkommen
konnen mit Eiern des Fuchsbandwurms kontaminiert sein. Ein grindliches Abwaschen ist wichtig.
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Erhitzen Uber 60 °C totet die Eier ab. | ch personlich bin bel bodennahen Wildfriichten in
bekannten Fuchsbandwur mgebieten sehr vorsichtig und bevorzuge das Kochen. (Der
Fuchsbandwurm st in Deutschland vorwiegend in Bayern und Baden-Wiirttemberg verbreitet,
waobei die Befallsrate bei Fiichsen in diesen Regionen sehr hoch ist. In anderen Teilen
Deutschlands ist der Fuchsbandwurm ebenfalls anzutreffen, aber seltener.)

e Andere Bakterien und Keime: Tierkot oder verunreinigtes Wasser kdnnen Pflanzen
kontaminieren.

Mein Standar dvor gehen: Alle Wildpflanzen vor dem Rohverzehr grtindlich waschen! Bei manchen
Pflanzen oder Sammelorten ist Erhitzen die sicherere Variante.

Gefahr #6: Der falsche Pflanzentell oder das falsche Stadium

Nicht immer ist die ganze Pflanze essbar oder zu jeder Zeit bekdmmlich.

o Beispiel: Die Wurzel der Nachtkerze ist eine Delikatesse, aber nur im ersten Jahr. Im zweiten Jahr,
wenn die Pflanze blUht, wird sie holzig und ungenief3bar.
¢ Manche Samen muissen erst reifen, andere Pflanzenteile sind nur jung genief3bar.

Mein Rat: Informiere dich genau, welche Teile einer Pflanze wann und wie verwendet werden konnen.
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Dein Schutzschild: Wissen, Achtsamkeit und Respekt

Jetzt fragst du dich vidlleicht:

"Puh, das klingt jaalles ziemlich gefahrlich! Soll ich das Sammeln lieber ganz lassen?"

Meineklare Antwort: Nein, auf keinen Fall!

Die Freude und der Nutzen sind riesig, wenn man es richtig macht und sich die nétige Zeit und MulRe
nimmt, um Wildpflanzen kennenzulernen.

Es geht darum, mit dem nétigen Wissen, wacher Achtsamkeit und tiefem Respekt an die Sache
heranzugehen.

So minimierst du die Risiken —Meine bewahrten Prinzipien:

©® N

100%-Regdl: Sammle und iss NUR, was du absolut zweifelsfrei bestimmen kannst! Im Zweifel
gilt immer: stehen lassen!

L erne von Experten: Besuche Krauterwanderungen, mache Kurse, lerne von erfahrenen
Sammlern. Der direkte Austausch und das gemeinsame Bestimmen sind unbezahlbar.

Nutze mehrere gute Bestimmungsbiicher: Verlasse dich nie auf nur eine Quelle. Vergleiche
Bilder und Beschreibungen.

Kennedie Giftpflanzen deiner Region: Esist hilfreich, die haufigsten und gefahrlichsten
Giftpflanzen zu kennen, um sie bewusst meiden zu kdnnen.

Achte auf den Standort: Meide belastete Sammelorte.

Sammle mit Bedacht: Nimm nur so viel, wie du brauchst, und achte auf saubere Erntemethoden.
Wasche alles gr iindlich: Besonders bei Rohverzehr.

. Langsam herantasten: Probiere neue Pflanzen immer erst in kleinen Mengen.
. Vertraue deinem Gefuihl: Wenn dir bei einer Pflanze irgendetwas komisch vorkommt, auch wenn
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du sie zu kennen glaubst — lass sie stehen! Dein Bauchgefiihl ist oft ein guter Ratgeber.
10. Telledein Wissen und deine Vorsicht: Wenn du mit anderen sammelst, besonders mit Kindern
beim Bushcraft, sei ein verantwortungsvolles Vorbild.

Fazit: Mit Wissen und Respekt die Natur sicher geniefl3en

Das Sammeln von Wildpflanzen ist eine wundervolle M églichkeit, unsere Naturverbundenheit zu starken,
unsere Erndhrung zu bereichern und alte Fahigkeiten wiederzuentdecken.

Ich méchte dich ermutigen, diesen Weg zu gehen!

Die Gefahren sind real, aber mit der richtigen Vorbereitung, stetigem Lernen und einer achtsamen
Haltung kannst du sie minimieren und die Schétze der Natur sicher fir dich nutzen.

Esist ein lebendanger Lernprozess, der unglaublich viel Freude bereitet.

Geh raus, sei neugierig, aber sei auch klug und vorsichtig. Dann steht deiner Karriere als Wildpflanzen-
Gourmet nichtsim Wege!

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die

% Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-Leben. Schnapp dir meine 35 einfach
| umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr Uber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

L LT ¢

Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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