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Begehrte Knollen

Unter den Yamswurzeln gibt es viele Arten mit unterschiedlichen Einsatzgebieten.
In der Apotheke werden vor allem Praparate mit der Wilden Yamswurzel verlangt.

Aber sind diese eigentlich empfehlenswert?
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am Yam - Mit diesen

Worten wird im Allge-

meinen ein Essen ge-

wertschitzt, das ausge-
sprochen lecker ist. Yam basiert auf
einem westafrikanischen Dialekt und
bedeutet so viel wie ,essen“. Bota-
nisch wird mit Yam, Yams oder
Yamswurzeln (Dioscorea) eine Pflan-
zengattung aus der Familie der Yams-
wurzelgewichse (Dioscoreaceae) be-
zeichnet, die mit circa 800 Arten vor
allem in den Tropen verbreitet ist.
Die ausdauernden krautigen Pflan-
zen gedeihen ab mindestens 20 Grad
Celsius (°C) und benétigen regelmi-
ige Niederschldge, hohe Luftfeuch-
tigkeit sowie lockere, tiefgriindige,
humose Boden.

Tropische Kletterpflanze Die
mehrjahrigen Dioscoreen winden
sich gerne mehrere Meter hoch an
anderen Pflanzen empor. Sie tragen
an ihren Stdngeln wechsel- oder
gegenstindig angeordnet grofle
herzférmige Blatter, die drei- bis sie-
bennervig und in Blattstiel und Blatt-
spreite gegliedert sind. Ihre Bliiten
sind entweder mannlich oder weib-
lich (eingeschlechtlich). Meist wach-
sen sie auf verschiedenen Pflanzen
(zweihdusig, didzisch), selten in ge-
trennten Bliitenstdnden auf der glei-
chen Pflanze (einhdusig, monozisch).
Die Frucht ist eine dreikantige Kap-
selfrucht mit flachen, gefliigelten
Samen. Von besonderem Interesse
sind ihre Knollen, deren Wachstum

© slowmotiongli / iStock / Getty Images

DIE PTA IN DER APOTHEKE | September 2021 | www.diepta.de

unter Kurztagsbedingungen (hochs-
tens 12 bis 14 Stunden Tageslicht)
ausgeldst wird. Als Uberdauerungs-
organe werden Spross- oder Wur-
zelknollen gebildet, die sich je nach
Art in Grofle, Gestalt und Farbe un-
terscheiden konnen. Die braunlichen
Knollen besitzen eine raue Schale,
die meistens haarig ist. Sie konnen
eine Linge von bis zu zwei Metern
erreichen und bis zu 20 Kilogramm
schwer werden. Thre Form ist keulen-
formig bis rundlich und das Frucht-
fleisch variiert von weif3-rétlich bis
hin zu violett.

Ein Leckerschmecker Da die
Knollen der verschiedenen Dios-
coreen verzehrt werden konnen,
wurde das tropische Gewéchs schon
in préahistorischer Zeit als Nahrungs-
pflanze geschiatzt. Um circa 3000 vor
Christus begann man die Yams-
wurzel in West- und Siidostafrika zu
kultivieren, wo sie noch immer ein
wichtiges Grundnahrungsmittel dar-
stellt. Thre essbaren Knollen sind vor
allem aufgrund ihres hohen Stérke-
gehalts interessant. Yamswurzeln
sind nach Kartoffeln, Maniok und
Suflkartoffeln die viertwichtigste
Gruppe der Stiarke speichernden
Knollenpflanzen. Zudem sind ihre
Knollen reich an Provitamin A und
Kalium.

Die meisten Sorten schmecken siif3-
lich und dhneln im Geschmack Ess-
kastanien und Kartoffeln, nur wenige
sind leicht bitter. Die meisten Arten
diirfen nur gekocht verzehrt werden,
da sie im rohen Zustand durch ihren
Gehalt an Alkaloiden toxisch sind.



Sie lassen sich vielseitig zubereiten.
Wurzeln mit zarter Schale lassen sich
im Ganzen verwenden. Eine harte
Schale sollte zuvor zundchst abge-
schilt und kleingeschnitten werden.
Yamswurzeln eignen sich zum Ko-
chen, Dampfen, Frittieren oder Ba-
cken. Zu den gingigen Gerichten
zéhlen ein gestampfter Brei (in West-
afrika als ,,Fufu® bekannt), gebratene
Scheiben oder Pommes Frites sowie
Suppen aus der Yamswurzel. Zudem
werden die Knollen zur Herstellung
von Yamsmehl und Yamsstdrke
genutzt.

Miihevolle Ernte Heute werden vor
allem in Westafrika (90 Prozent der
Welternte) mehrere unterschiedliche
Yams-Arten als starkeliefernde Nah-

aus medizinischem Interesse kulti-
viert. Diese Yams-Art tragt auch auf-
grund ihrer zottigen, herzformigen
Blattform das Synonym Zottige
Yamswurzel, was bereits im Artna-
men zum Ausdruck kommt (lat. vil-
losa = zottig, rau). Dioscorea villosa
L. ist eine im 6stlichen Nordamerika
heimische Kletterpflanze, die sich
mit ihren meist kahlen, lings gerief-
ten oder gefliigelten Stdngeln in
Wuchshohen von bis zu sieben Meter
winden kann. Thr Verbreitungsgebiet
reicht im Norden vereinzelt bis nach
Kanada hinauf, im Osten und Siiden
ist sie bis zur Atlantikkiiste und dem
Golf von Mexiko und im Westen bis
zur Pririe zu finden. Dort kommt sie
bis in Hohenlagen von 1500 Metern
vor und besiedelt sowohl feuchte als

per zu Progesteron umgewandelt
werden. Da aber im Organismus
keine Verstoffwechselung des Dios-
genins zum Gelbkérperhormon
stattfindet, ist die postulierte Wir-
kung der NEM unter den Wissen-
schaftlern umstritten.

Theoretisch méglich und auch prak-
tisch durchgefithrt wird hingegen
eine halbsynthetische Herstellung
von Progesteron, wobei Diosgenin
aus der Wilden Yamswurzel als Basis
dient. Dieses aus pflanzlichen Vorstu-
fen hergestellte Gelbkérperhormon
wird héufig als natiirliches Progeste-
ron bezeichnet und findet in Fertig-
arzneimitteln Verwendung. Ein-
deutiger ist seine Bezeichnung als
bioidentisches oder naturidentisches
Progesteron.

Zu Ehren des beriihmten griechischen Arztes

Dioskurides (40 bis 90 n. Chr.) lautet die Gattungs-

bezeichnung der Yamswurzel Dioscorea.

rungspflanzen angebaut. Die wich-
tigsten Anbaugebiete liegen in Nige-
ria, Ghana und der Elfenbeinkiiste.
Aber auch in Ost- und Siidasien,
Siidamerika und der Karibik finden
sich Kulturen. Der Yamsanbau ist
sehr arbeitsintensiv, da die Knollen
tief in der Erde wachsen, aus der sie
per Hand ausgegraben werden miis-
sen. Dafiir werden sie einzeln freige-
legt und aus lang gezogenen Erdhiigeln
moglichst unversehrt herausgezogen.
Eine Verletzung der Wurzeln gilt es
unbedingt zu vermeiden, da sie sonst
schnell verderben. Von den etwa
zwanzig als Nahrungspflanzen kulti-
vierten Arten sind der Wasser-Yams
(Dioscorea alata, Indien bis Malay-
sia), der WeifSe Yams (Dioscorea ro-
tunda, Westafrika) und der Gelbe
Yams (Dioscorea cayenensis, Westaf-
rika) die bedeutendsten.

Naturheilkundliches Interesse
Die Wilde Yamswurzel (Dioscorea
villosa L.) wird hingegen vor allem

auch steinige Areale. Diese Yams-Art
ist zweihdusig getrenntgeschlechtlich
und sowohl die kleinen weiblichen
als auch mannlichen Bliiten haben
eine griinlich-weifSe Farbe.

Steroidsaponin Diosgenin Dios-
corea villosa L. spielte schon bei den
nordamerikanischen Ureinwohnern
eine wichtige Rolle als Arzneipflanze.
Traditionell wurde ihr getrockneter
Wurzelstock (Dioscoreae villosae
rhizoma) von den Indigenen zur Be-
handlung von Menstruations- und
Wehenschmerzen verwendet. Auch
galt ein alkoholischer Auszug aus
dem Rhizom als ein Aphrodisiakum.
Heute werden Nahrungserginzungs-
mittel (NEM) mit der Wilden Yams-
wurzel vor allem zur Linderung von
Wechseljahresbeschwerden und
gegen pramenstruelle Beschwerden
(PMS) angeboten. Hintergrund
dafiir ist das im Wurzelstock enthal-
tene Steroidsaponin Diosgenin. Die-
ses soll - so die Annahme - im Kor-

TCM und Anthroposophie Die
Anthroposophie schitzt die Chinesi-
sche Yamswurzel (Dioscorea bata-
tas). Diese in der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM) bereits
seit langem bei emotionaler Instabi-
litit und Qi-Mangel eingesetzte
Pflanze nannte Rudolf Steiner Licht-
yam oder Lichtwurzel. Sie soll nach
seiner Auffassung eine der wenigen
Pflanzen sein, die in der Lage ist, in
grofien Mengen ,,Lichtdther zu spei-
chern und diese Energie wieder tiber
die Erndhrung dem menschlichen
Organismus zuzufithren. Die Anth-
roposophie schitzt Dioscorea batatas
noch heute als Kraftspender zur Stér-
kung der Lebenskrifte. M

Gode Chlond,
Apothekerin
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