De diuretische kwaliteit van guldenroede kan helpen bij het verlichten van oedeem,
jicht en nierstenen.

Guldenroede als wondgenezing: Guldenroede wordt gebruikt door inheemse
Amerikaanse volkeren — en werd geadopteerd door Europese kolonisten — als
wasmiddel of kompres om wonden, brandwonden, open zweren en snijwonden te
genezen. Het gebruik van de plant inspireerde de wetenschappelijke naam
Solidago, wat ‘heel maken’ betekent. John Parkinson schreef in 1640 over de
Europese guldenroede (S. virgaurea): ‘Het is het meest soevereine wondkruid van
velen, en kan zoveel doen zowel innerlijk voor wonden en pijn in het lichaam, als
voor uitwendige wonden, die snel genezen, of oude zweren, die nauwelijks te
genezen zijn.” Parkinson raadde een afkooksel van het kruid aan om ‘de tanden vast
te zetten die los in het tandvlees zitten’. De Kawaiisu-mensen gebruiken een
afkooksel van de bladeren van S. californica tegen steenpuisten, open zweren en
huidirritaties. Guldenroede is gebruikt als spoelmiddel tegen spruw en als middel
tegen kiespijn.

Guldenroede als spijsverteringsmiddel: Intern is guldenroede gebruikt om diarree te
onderdrukken, vanwege hun tannines en antimicrobiéle en ontstekingsremmende
werkingen. Solidago is doorgaans bitter, verwarmend en scherp, waardoor ze
windverdrijvende kruiden zijn voor stimuleren en verbeteren van de spijsvertering.

Vers geplukte guldenroedebloemen geven een vrolijk vleugje goud aan boeketten,
en de gedroogde bloemen zijn prachtig in kransen en boeketten. Pluk de bloemen
voordat ze volledig open zijn, zodat de gouden tint behouden blijft.
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Guldenroede

Solidago virgaurea - ook wel Europese guldenroede genoemd - is waarschijnlijk het best
bestudeerde kruid wat betreft de voordelen voor de gezondheid. Het wordt zowel in de traditionele
Chinese geneeskunde als in de kruidengeneeskunde van sommige Europese landen gebruikt.
Guldenroede groeit in Europa, Azié en Noord- en Zuid-Amerika. Hij gedijt goed in bermen en velden
en wordt vaak als onkruid beschouwd. De gele bloemen van de plant bloeien in de late zomer en
vroege herfst. Hij kruisbestuift gemakkelijk met andere planten, zodat er meer dan 100 verschillende
soorten guldenroede bestaan. Veel van deze soorten hebben vergelijkbare
gezondheidseigenschappen. Guldenroede levert veel heilzame plantenbestanddelen, waaronder
saponinen en flavonoide antioxidanten als quercetine en kaempferol. Saponinen zijn plantaardige
verbindingen die in verband worden gebracht met vele gezondheidsvoordelen. Ze kunnen met
name effectief zijn in het remmen van de groei van schadelijke bacterién en gisten zoals Candida
albicans. Candida albicans is een schimmel die vaginale schimmelinfecties kan veroorzaken, evenals
infecties in andere delen van het lichaam.

De flavonoide antioxidanten quercetine en kaempferol in guldenroede helpen de cellen te
beschermen tegen schade veroorzaakt door onstabiele vrije radicalen. Schade door vrije radicalen
speelt een rol bij veel chronische aandoeningen, waaronder hart- en vaatziekten en kanker.

De antioxidantwerking van guldenroede is groter dan die van groene thee en vitamine C.

Guldenroedebloemen zorgen voor een verfrissende mix van ruigheid en gele pracht. Naast de
zonneschijn die ze aan het landschap verlenen, trekken de bloemen van de guldenroede inheemse
bestuivers en nuttige insecten aan, waaronder monarchvlinders, bidsprinkhanen en scharlaken
lieveheersheestjes. Medicinaal gezien zijn de wilgachtige bladeren en bloemen van guldenroede
een essentiéle traditionele remedie voor de ademhalings-, spijsverterings- en urinewegen.

Guldenroede is een van mijn favoriete kruiden geweest voor de behandeling van urineweginfecties,
verstopte sinussen, een opgeblazen gevoel en indigestie. Ik combineer het vaak met andere kruiden
in thee en tincturen vanwege de effectiviteit, aangename smaak en aroma. Mijn liefde voor
guldenroede inspireerde mij om een verzameling hulpmiddelen samen te stellen om te helpen
verbinding te maken met deze iconische wilde bloem.

Meestal hebben tuinders niet zo'n goede band met dit ‘onkruid'. Ondertussen werd guldenroede in
Europa verwelkomd in de tuin en wordt hij al meer dan drie eeuwen op grote schaal geplant.
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Europese veredelaars namen de guldenroede onder hun vleugels en kwamen met
opvallende cultivars die geschikt waren voor de mooiste cottagetuinen. Zoals elke
zichzelf respecterende opportunistische plant die gedijt bij verstoring, sprong
guldenroede over de grenzen van de teelt heen en verspreidde zich naar Europese
velden en weiden. Tuinders in erkennen dat de algemeenheid van guldenroede geen
afbreuk hoeft te doen aan de wenselijkheid ervan als sierplant. Tuinieren levert veel
wijsheid op als we er in slagen de poorten van onze geest geolied te houden.

Met een diversiteit aan soorten om uit te kiezen en inheemse habitats variérend van
moerassen tot alpenweiden en maritieme duinen, kun je er zeker van zijn dat je er een
vindt die in vrijwel elke niche zal gedijen. Guldenroedebloem is een steunpilaar in
weidetuinen en is heerlijk als hij wordt gekweekt naast bekende, paars bloeiend
ijzerkruid (Veronica spp.). Andere inheemse metgezellen zijn gewone kroontjeskruid
(Asclepias syriaca), bekerplant (Silphium perfoliatum) en Joe Pye-wiet (Eutrochium
purpureum en E. maculatum). Overweeg om snelgroeiende soorten te planten, zoals
de ruwstelige guldenroede (S. rugosa), de opzichtige guldenroede (S. speciosa), de
hoge guldenroede (S. altissima) en de Canadese guldenroede (S. canadensis).

Als de ruimte in je tuin beperkt is, probeer dan meer ingetogen compacte soorten,
zoals de zoete guldenroede (S. odora). In een proef met guldenroedesoorten,
uitgevoerd door de Chicago Botanic Gardens, was S. rugosa 'Fireworks' een cultivar
bij uitstek, met zijn resistentie tegen echte meeldauw, zich langzaam verspreidende
groeiwijze en explosieve gouden pluimen. Andere leiders zijn de hybriden ‘Baby Sun’
en ‘Goldkind’, beide met strakke groei en royale bloemenpracht. S. sphacelata
‘Golden Fleece’ is een laatbloeiende soort met hartvormig blad. Overweeg voor de
halfschaduwtuin de bonte S. flexicaulis 'Variegata', een soort die zich bescheiden
verspreidt en niet gemakkelijk verwildert.

Guldenroede bloeit in de late zomer tot het vroege najaar, in een tijd waarin de meeste
tuinen wel wat kleur kunnen gebruiken. Observeer de bestuivers die massaal naar de
gouden waaiers stromen, en u zult beseffen hoe belangrijk deze
bloem is bij het in stand houden van lokale insectenpopulaties.
Guldenroede ondersteunt meer dan honderd soorten rupsen,
waardoor het een nuttige plant is voor het aantrekken van
vlinderpopulaties. Het trekt ook tuinvoordelen aan, zoals
bidsprinkhanen, lieveheersbeestjes, zweefvliegen en parasitaire
wespen.

Oogst planten met gezond uitziende bladeren (niet aangetast door
meeldauw of andere ziekten) wanneer ze net beginnen te bloeien.
Door aan het begin van de bloei te oogsten, zorg je ervoor dat je
bloemen hun gele tint behouden. Als je de planten in volle bloei
oogst, zullen de bloemen tijdens het drogen uitgroeien tot pluizige
zaadhoofdjes, en zul je achterblijven met doffe planten. Hang de
planten op om te drogen en verwijder de bladeren en bloemen
van de stengel als ze knapperig zijn.

Guldenroede's culinaire toepassingen en bereiding

De harsachtige smaak van Guldenroede versmelt mooi met
dadels en honing. Moerasspirea en guldenroede vormen een

mooi paar in mede in natuurlijk gefermenteerde zelfgemaakte
frisdrank.

Medicinale toepassingen van Guldenroede

Bloeiend kruid / bladeren en bloemen voor : thee, tinctuur, azijn, honing, siroop, mede,
elixer, likeur en zelfgemaakte frisdrank

Tinctuurverhoudingen en dosering: Vers bloeiend kruid (1:2 95%) of droogbloeiend
kruid (1:4 60%); beide bereidingen 2-4 ml driemaal daags

Infusieverhoudingen en dosering: Infusie van 1-2 theelepels (5—-10 ml) gedroogde
bladeren en bloemen per 1 kop (240 ml) kokend water, drie keer per dag

Acties: Diuretisch, anticatarraal, ontstekingsremmend, antimicrobieel, samentrekkend,
windafdrijvend, zuiverend en zweetdrijvend.

Veel van wat we weten over de medicinale toepassingen van guldenroede is
afkomstig van inheemse Amerikaanse volkeren, die traditioneel verschillende soorten
guldenroede gebruiken voor een aantal kwalen, zowel plaatselijk als inwendig.
Guldenroede is een belangrijk dermatologisch hulpmiddel bij zweren, infecties,
kiespijn, brandwonden en wonden. Intern wordt het gebruikt voor urineweg-,
adembhalings- en spijsverteringsaandoeningen. Het medicinale gebruik door meer dan
een dozijn Amerikaanse inheemse groepen voor bijna twintig soorten guldenroede is
gedocumenteerd, met overlappend gebruik tussen soorten. Het is waarschijnlijk dat er
nog meer soorten worden gebruikt, gezien de veelzijdigheid en wijdverbreide
verspreiding van de plant. Interessant is dat veel stammen de wortel medicinaal
gebruiken — een gebruik dat niet wordt gedeeld door de meeste hedendaagse
westerse kruidkundigen.

Hoewel elke soort guldenroede medicinaal kan worden gebruikt, variéren de geur,
smaak en geneeskrachtige eigenschappen per soort. De overkoepelende
toepassingen zijn vergelijkbaar, maar het is aan jou om de individuele nuances te
ontdekken en een persoonlijke relatie te ontwikkelen met de soort die je kweekt of
foerageert. Sommige soorten zijn aangenamer als theedrank, en sommige zijn
samentrekkender. De laatste groep zal intern beter inzetbaar
zijn om diarree te vertragen en topisch om te desinfecteren,
brandwonden te verlichten en het bloeden te vertragen.

Guldenroede tegen sinusitis: Guldenroede is een
vooraanstaand decongestivum en verlicht de congestie van
de bovenste luchtwegen als gevolg van allergieén, sinusitis,
griep of verkoudheid. Voor dit doel kan het worden
ingenomen als thee, siroop of tinctuur. Het is een van de
sterkste kruiden voor het drogen van de sinussen.
Combineer guldenroede met salie (Salvia officinalis) in een
sterke infusie voor een gorgelmiddel dat kan worden gebruikt
tegen keelpijn, spruw en laryngitis.

Guldenroede tegen urineweg-klachten: Guldenroede heeft
affiniteit met de urinewegen en wordt gebruikt als diuretisch,
antimicrobieel en ontstekingsremmend middel tegen
urineweginfecties. Combineer guldenroede, heemstwortel
(Althaea officinalis), maiszijde (Zea mays) en uva-ursi
(Arctostaphylos uva-ursi) in gelijke delen om een
urineweginfectiethee te bereiden, die op kamertemperatuur
wordt gedronken. K79




