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Einleitung

"Zirbe, die Konigin der Alpen". Der botanische Name fiir die Zirbe
lautet ,,Pinus cembra. Der Baum ist auch als Zirbel-Kiefer oder Arve
bekannt. Er gehort zur Familie der Kieferngewichse. Die Zirbe ist in
den Alpen sowie den Karpaten heimisch. Hier herrschen ideale Be-
dingungen fiir ihr Wachstum. Sie wichst in Héhen von etwa 1500
Meter bis etwa 2500 Meter und ist meist die Waldgrenze.

Die Zirbe wichst sehr langsam bis zu einer Héhe von etwa 25 Me-
tern. Sie wird etwa 400 Jahre alt. Der Geruch welche von Zirbenholz
ausgeht ist einzigartig. Die positive Wirkung auf die Gesundheit ist
mittlerweilen auch durch die Wissenschaft belegt. Mehr Informatio-
nen Uber die Zirbe finden Sie hier.

Heute werden viele Produkte aus Zirbenholz hergestellt. Meist wird
dabei entweder der tolle Geruch des Holzes genutzt oder aber die
antibakterielle Wirkung. Eine Ubersicht iiber die Wirkungen welche
man der Zirbe zuschreibt finden Sie hier.



Was ist Zirbe

Die Zirbelkiefer

Die Zirbe (Pinus cembra) geh6rt zur Familie der Kiefergewidchse. Sie
wird auch ,,Kénigin der Alpen® genannt, weil sie iberwiegend im
Hochgebirge zu Hause ist und einen majestitischen Anblick bietet.
Die Nutzung des angenehm duftenden Holzes hat eine lange Tradi-

tion, genauso wie das Wissen Giber die positiven Einflisse auf das
Wohlbefinden. In der Schweiz ist die Zirbe auch als Arve bekannt.

Biologische Fakten zur Zirbe

Die Zirbe ist ein immergriiner Baum, der sich sehr gut an das raue
Klima der Alpen angepasst hat. Sie wird etwa 200 bis 400 Jahre alt,
wobei manche sogar bis zu 1’000 Jahre erreichen. Die Zirbe erreicht
eine Hohe von etwa 25 Metern und hat einen Stammdurchmesser
von maximal 1,5 Metern. Im Kern hat das Holz eine rétliche bis rot-
braune Fatbe.

In den ersten Jahren wichst die Krone schmal und kegelf6rmig nach
oben, spiter wird der Wuchs dann unregelmiBig und breiter. Ahn-
lich verhilt es sich mit der Wurzel, die sich im Laufe der Zeit von
der anfinglichen Pfahlwurzel zu einem Senkwurzelsystem ausweitet.

Die Nadeln der Zirbe sind bldulich-griin und vier bis acht Zentime-
ter lang. Im Alter von 50 bis 80 Jahren beginnt die Blitezeit, welche
danach alle sechs bis zehn Jahre von Mai bis Juli stattfindet. Die
Zapfen sind im Frihherbst des Folgejahrs voll ausgebildet und ihre
Samen reif.

Um den Samen weiterzutragen, bildet die Zirbe eine Lebensgemein-
schaft mit dem Tannenhiher. Dieser Vogel hortet den Samen als
Nahrungsvorrat fiir den Winter an Stellen, an denen Zirben gut ge-
deihen. Da er mehr ansammelt als er bendtigt, hilft er der Zirbe un-
gewollt bei threr Vermehrung,.



Die Verbreitung der Zirbe
Das grofite Verbreitungsgebiet der Zirbe liegt im Alpenraum. Klei-
nere Areale befinden sich in den Ost- und Siidkarpaten sowie der

Hohen Tatra. In den Alpen sind die meisten Ansammlungen der
Zirbe in einer Héhe von 1’500 bis 2’500 Metern zu finden.

Durch die Besiedelung der Alpen und die damit verbundene Weide-
wirtschaft wurde der Bestand an Zirben iiber lange Zeit hinweg re-
duziert. Seit einigen Jahrzehnten werden die Bestinde jedoch wieder

grosset.

Zirben gedeihen am besten auf sauren, nihrstoffarmen Béden, des-
halb sind sie oft in Regionen zu finden, die saure Rohhumusschich-
ten aufweisen. Das Vorkommen der Zirben ist meist an das von Al-

penrosen und Heidelbeeren gekoppelt.

Nutzung der Zirbe

Aufgrund seiner lebendigen Maserung und seines angenehmen Ge-
ruchs wird das Zirbenholz gern als M&bel- oder Bauholz verwendet.
Vor allem Tifelungen, Bauernkiichen oder Schlafzimmer werden da-
raus hergestellt. Wegen der positiven Eigenschaften des Holzes ist es
aber lingst nicht mehr nur ein Holz fiir traditionelle Schreinereien.
Immer mehr M6bel-Designer stellen es auf internationalen Messen
als innovatives Einrichtungskonzept vor.

Zudem behindert das Holz die Entwicklung der Kleidermotte, was
Moébel aus Zirbe zu einem mottensicheren Aufbewahrungsort fiir
Kleidung und andere Textilien macht. Auch andere Insekten werden
durch die Zirbe vertrieben, denn ihr Duft, der fiir den Menschen
sehr angenehm ist, bewirkt bei Insekten das Gegenteil.

Neben seinem ansprechenden Geruch hat die Zirben-Kiefer noch
weitere positive Auswirkungen auf das Wohlbefinden. Ihre Inhalts-

stoffe fihren zu einer Harmonisierung des Kreislaufs und lindern die



Wetterftihligkeit. Der Schlaf in einem Bett aus Zirbenholz oder auch
mit einem Zirbenkissen ist besonders erholsam.

Als Genussmittel findet die Zirbe in Form von Zirbelschnaps, der
aus den Zapfen hergestellt wird Verwendung. Zum Verzehr oder Ba-
cken werden auch die Samen genutzt, die Pinienkernen dhneln und
an den Geschmack von Walnussen erinnern.

Nachhaltigkeit der Zirbennutzung

Wird das Holz nachhaltig geerntet, so besteht fiir den Fortbestand
der Zirbe keine Gefahr. Es ist sogar von Vorteil fiir sie, denn durch
die korrekte Nutzung kénnen die alten Waldbestinde verjiingt wer-
den. Dies fiihrt zu einer Mischung von alten und jungen Zirben,
diese wiederum hilt den unterschiedlichen Natureinfliissen besser
stand und bewahrt den Wald so vor Schaden.



Das Holz der Zirbe

Das Holz der Zirbe ist optisch dusserst ansprechend: es hat einen
rétlichen Kern und ist von einem hellen, gelben Aussenring umge-
ben. Es besitzt einen feinen und gleichmassigen Aufbau. Es hat
durch die fest verwachsenen Aste eine besondere Zeichnung.
Dadurch eignet sich das Holz auch fiir auffallende M6bel.

Das Holz ist mit etwa 400 kg/m3 eines der leichtesten heimischen

Holzer. Es ist aber trotzdem sehr robust. Temperaturschwankungen
beeintrichtigen die Form nicht, das Holz verzieht sich auch bei sehr
kalten und warmen Temperaturen nicht und bleibt auch rissfrei. Da-

her ist es ein hervorragendes Baumaterial.

Zirbenholz lisst sich sehr gut bearbeiten und ist daher auch ein idea-
les Schnitzmaterial.

Insbesondere das Kernholz hat aufgrund seines hohen Pinosylvin-
Gehaltes einen starken charakteristischen Geruch. Dieser ist recht
bestindigt und hilt sich tber viele Jahre. MSbel und auch andere
Zirbenprodukte riechen daher dusserst lange Zeit wie frisch aus dem
Wald. Das Pinosylvin und die im Holz enthaltenen Harze und Ole
wirken sich positiv auf Herz und Kreislauf des Menschen sowie das
Raumklima aus. Zudem ist Zirbenholz ein natirlicher Schutz vor Pil-
zen, Motten und Insekten.
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Die Zapfen der Zirbe

Das Wachstum der Zirbenzapfen dauert zwei Jahre. Sie reifen erst
im Herbst des zweiten Jahres. Sie sind wie ein Hithnerei geformt und
haben auch eine dhnliche Grésse. Sie sind flinf bis neun Zentimeter
lang und etwa drei bis sechs Zentimeter dick. Einen reifen Zapfen
kann man einfach erkennen: wenn er aufgeschnitten wird, ist er in-
nen rot gefirbt. Diese rétliche Farbe wird auch Zirbenblut genannt.

Die Zirbenzapfen wachsen nur an den dussersten Enden der Aste
und oft weit oben im Baum. Eine Ernte wird auch heute noch
grundsitzlich von Hand durchgefiithrt, daher ist diese Arbeit auch
recht gefihrlich.

Auch am Ende des zweiten Jahres enthalten die Zirbenzapfen noch
keine keimfihigen Samen. Diese entstehen erst im dritten Jahr und
werden Zirbenniisse genannt. Diese sind die Nahrungsgrundlage der
Tannenhiher. Der Tannhiher legt zahlreiche Verstecke mit diesen
Zirbensamen in weichem und lockeren Untergrund als Wintervorrat
an. Oft werden diese Futterdepots dann aber nicht verwendet und
die Samen entwickeln sich zu einem neuen Baum. Der Tannenhiher
spielt also fiir die Verbreitung der Zirbe eine wichtige Rolle. Die
Zirbennisse dhneln den bekannten Pinienkernen und zeichnen sich
durch einen hohen Eiweissgehalt und viele Mineralstoffe aus. Frither
wurden sie als Nahrungs- und Heilmittel verwendet, was heute aber

nur noch selten der Fall ist.

Die jungen Zirbenzapfen haben einen Fettanteil von etwa 70% so-
wie einen Eiweissanteil von 20%. Daher galten sie bis ins vorletzte
Jahrhundert als wichtiges Nahrungsmitteln im Alpenraum.

Zirbenzapfen werden oft in hochprozentigen, moglichst ge-
schmacksarmen Schnaps eingelegt um damit den wohlriechenden
Zirbenschnaps oder Zirbenlik6r zu produzieren. Zirbenzapfen fir
eigene Schnapsherstellung oder fir sonstige Verwendung zu bekom-
men ist gar nicht so einfach. In einigen Regionen ist das Pfliicken
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und Sammeln eingeschrinkt. Wer sich nicht daran hilt, kann durch-

aus auch Probleme bekommen.

Andere Bezeichnungen: Zirbelzapfen, Arvenzapfen
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Die Nadeln der Zirbe

Die Aste der Zirbe sind sehr dicht benadelt. Jeweils fiinf schmale
Zirbennadeln befinden sich an einem Kurztrieb. Sie sind bldulich-
griin und dreikantig mit stumpfer Spitze. Sie werden bis zu acht Zen-
timeter lang. Nach etwa fiinf Jahren fallen sie ab. Die Nadeln sind
biegsam und stechen daher so gut wie gar nicht.

In den drei Harzkanilen der Nadeln befinden sich die édtherischen
Ole, wobei insbesondere das Pinosylvin fiir den typischen Geruch
der Zirbe sorgt.

Oft wird behauptet, dass die Nadeln auch fiir die Produktion von
Zirbenschnaps verwendet werden. Das ist aber nicht der Fall, denn
dafiir werden die Zirbenzapfen verwendet.

Zirbennadeln zur Herstellung von Zirbendl

Zirbennadeln werden hauptsichlich zur Herstellung von Zirbendl
und Zirbenwasser verwendet. Hier werden Zirbennadeln sowie fein
geraspeltes Zirbenholz destilliert um die 4therischen Ole zu gewin-
nen. Man benétigt etwa 100 Kilogramm Rohmaterial fir einen Liter
Ol. Mehr Informationen tiber Zirbendl finden Sie auf dieser Seite.

Zirbennadeln zur Raumbeduftung und fir Raucherwerk
Gemischt mit Zirbenspinen kénnen sie auch zur Raumbeduftung
verwendet werden. Hier werden die Nadeln meist verkleinert damit
die harzigen Bestandteile sowie das Pinosylvin besser austreten kén-
nen.

Diese Mischung kann auch als Riucherwerk verwendet werden. Es
gibt hierbei auch viele Mischungen aus Zirbe und anderen Pflanzen.

Weitere Verwendungen von Zirbennadeln

Auch als Bestandteil von Zirben-Badesalzen sowie Zirbenseifen wer-
den die Nadeln aufgrund ihres angenehmen Geruchs und positiven
Wirkungen verwendet. Man kann aus den Nadeln auch direkt eine
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Badessenz herstellen: die Nadeln mit einem oder zwei Litern ko-
chendem Wasser Gibergiessen, aufkochen und etwa eine halbe Stunde
ziehen lassen. Dieser Sud kann dann gefiltert und dem Badewasser

hinzugefiigt werden.
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Die Kerne und Samen der Zirbe

Zirbenkerne sind die eigentlichen Samen der Zirbelkiefer. Sie dhneln
den Pinienkernen. Die Kerne haben einen hohen Eiweissgehalt (etwa
20 Prozent) und Fettgehalt (etwa 70 Prozent davon sind hochwertige
ungesittigte Fettsduren). Sie haben einen hohen Gehalt an Mineral-
stoffen, Spurenelementen sowie B-Vitaminen.

Die Nusse werden heute nur noch selten verwendet. Meist als Knab-

berei oder auch beim Backen.

In einigen Gegenden der Alpen wurden die Nusse nicht nur direkt
gegessen, sondern es wurde aus Thnen auch eine Art Mandelmilch

hergestellt.

Zirbenkerne/Zirbensamen und der Tannenhaher

Der Tannenhiher steht in enger Verbindung mit der Zirbe. Seine
Hauptnahrungsquelle sind die Zirbenkerne. Wie andere Samenfres-
ser sammelt auch er tiberschissige Kerne in Vorratsverstecken fiir
den Winter. Etliche dieser Verstecke sind dann die Grundlage fur

neue Zirben.

Andere Namen: Zirbelnlisse, Zirbenntusse, Arvenkerne, Arvenniisse,

Zirbensamen, Zirbelsamen
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Warum Zirbe?

Zirbenholz ist dusserst temperaturbestindig und wetterfest. Es wird
daher gerne als Bauholz und auch fiir Schnitzereien verwendet.
Nebst diesen praktischen Vorteilen im M6bel- oder Holzbau gibt es
noch weitere Eigenschaften welche die Zirbe so beliebt und bekannt
machen. Nebst dem Holz werden oft auch die Nadeln und Zapfen
verwendet. Zusammengefasst hat die Zirbe folgende Wirkungen auf
den Menschen:

e verringert die Herzfrequenz und schont damit das Herz

e verbessert den Tiefschlaf

e reduziert Wetterfiihligkeit

e ist antibakteriell

e vertreibt Motten und andere Insekten

e Die idtherischen Ole der Zirbe wirken sich wohltuend auf
die Atmung aus

e macht geselliger und kommunikativer

e macht gliicklich!

e Es gibt auch Hinweise darauf, dass Zirbenholz Strahlungen
in gewissen Frequenzbereichen (wie etwa Handystrahlun-
gen) abhalten oder zumindest ddimpfen soll. Ernsthafte Be-
lege oder Studien dazu gibt es jedoch keine.
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Zirbe spart Herzarbeit

Wissenschaftler des HUMAN RESEARCH Institutes fir Gesund-
heitstechnologie und Priventionsforschung (HRI) in Weiz evaluier-
ten im Auftrag eines interregionalen Forschungsprogramms in einer
Blindstudie die Auswirkungen von Zirbenholz auf Belastungs- und
Erholungsfihigkeit an 30 gesunden Erwachsenen.

Bei diesen Labortests zeigten sich signifikante Unterschiede in der
Erholungsqualitit zwischen einem Zirbenholzzimmer und einem
identisch gestalteten Holzdekorzimmer. Dies dusserte sich in einer
niedrigeren Herzrate sowie einem beschleunigten vegetativen Erho-
lungsprozess. Die durchschnittliche tégliche ,,Ersparnis im Zirben-
holzzimmer lag hochgerechnet bei 3500 Herzschligen, was etwa ei-
ner Stunde Herzarbeit entspricht.

Am Tag schwingt das Herz parallel zum Blutdruck, es schligt also
schneller wenn der Blutdruck steigt. Es sind die Inhaltsstoffe der
Zirbe, die den Puls senken.

Resultate der klinischen Studie

Gemessen wurden die Herzfrequenzen wihrend des Schlafes. Vergli-
chen wurde der Schlaf in einem Raum mit Zirbenbett gegentiber
dem Schlaf in einem Raum mit einem normalen Holzbett (Holzde-
kor). Wie auf der Grafik ersichtlich ist, gab es wihrend des gesamten
Schlafes einen signifikanten Unterschied. Die Herzfrequenz im
Zirbenbett ist durchgehend niedriger. Auf einen Tag hochgerechnet
ergibt sich eine Ersparnis von rund 3500 Herzschlidgen, was etwa der
Herzleistung einer Stunde entspricht. In Prozenten ausgedriickt: das
Schlafen in einem Zirbenzimmer erniedrigt die Herzfrequenz um
durchschnittlich 3,16 Prozent.

Auffillig ist auch der Vergleich zwischen Minnern und Frauen. Bei
Frauen ist der Einfluss der Zirbe starker als bei Minnern.

17



Schlussfolgerungen in der Studie

In Bezug auf die Herzfrequenz konnten folgende Schlussfolgerungen

gezogen werden:

18

Al: Die Herzfrequenz im Zirbenzimmer ist geringer, insbe-
sondere in den zwischen Zirben- und Holzdekorzimmer an
die Belastungsphasen anschlieBenden Erholungsphasen.

A2: Bei Auftrennung nach dem Geschlecht zeigen beide Ge-
schlechter die gleiche Tendenz, wobei Frauen stirkere Un-
terschiede aufweisen. Bei Frauen und Minner nimmt die
Differenz mit der Dauer des Aufenthalts zu — die maximale
Wirkung wird nach ca. 45 Minuten erreicht, danach stabili-
siert sich die Wirkung.



Besser Schlafen mit Zirbenholz

Gemiss Studien verbessert Zirbenholz den Schlaf. Es senkt einer-
seits die Herzfrequenz und macht andererseits die Schlafqualitit un-
abhingig von externen Einfliissen wie dem Luftdruck. Und wer bes-

ser und tiefer schlift kommt auch mit weniger Schlafzeit aus!

In der Zusammenfassung der Studie wurde das wie folgt zusammen-
gefasst: Eine anschlieBende Lingsschnittsuntersuchung bestitigte
den signifikanten Einfluss des Einrichtungsmaterials auf korperliches
und psychisches Befinden. Im Schlaf zeigte sich eine deutlich bessere
Schlafqualitit im Zirbenholzbett im Vergleich zu einem Holzdekor-
bett. Die bessere Nachterholung geht mit einer reduzierten Herzfre-
quenz und einer erhéhten Schwingung des Organismus im Tagesver-
lauf einher. Die durchschnittliche ,,Ersparnis® im Zirbenholzbett lag
bei 3500 Herzschligen pro Tag, was etwa einer Stunde Herzarbeit
entspricht.

Resultate der Studie

Neben der objektiven Schlafqualitit mit Hilfe der HRV-Analyse und
dem EEG wurden auch subjektive Einschitzungen der Schlafqualitit
von den Versuchspersonen begleitend miterhoben. Die deutlichsten
statistischen Unterschiede zeigen sich hier bei der Dimension
»ochlafprofit™. Diese Fragebogendimension gibt den Wunsch nach
einer lingeren Bettruhe wieder. Positive Differenzwerte in dieser
Darstellung stehen allgemein fiir positivere Einschitzungen im
Zirbenholzbett und kénnen tendenziell auch im zusammengefassten
Erholungswert aufgefunden werden. Beztiglich der subjektiv einge-
schitzten Schlafdauer, Schlaflatenz, Schlafeffizienz und Aufwach-
qualitit kann man keine bemerkenswerten Differenzen zwischen den
beiden Bedingungen erkennen.

Die inhaltlichen Schlussfolgerungen gemiss Studie sind:
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Beim Schlaf im Zirbenbett zeigt sich eine signifikant ernied-
rigte Herzrate im Vergleich zum Spanplattenbett mit Holz-
dekor.

Die Vagusaktivitit (vegetative Erholung) ist im Zirbenbett
stirker ausgepragt.

Die Schlaftiefe ist im Holzdekorbett im Vergleich zum
Zirbenbett reduziert.

Der erste Schlafzyklus, wihrend dem der Schlaf in der Regel

am tiefsten ist, fallt im Holzdekorbett kiirzer aus.

Zusammenfassung: ,,Im Zirbenbett schlift sich besser

20



Weniger Wetterfiihligkeit mit Zirbe

Die so genannte Wetterfhligkeit tritt vor allem bei Witterungser-

scheinungen wie Féhn, Hitzewellen, Gewittern, wechselnder Luft-
feuchtigkeit und damit verbundenen Luftdruckschwankungen auf.
Typische Beschwerden die dadurch entstehen sind Kopfschmerz,

Gereiztheit, verringerte Leistungsfihigkeit und schlechte Laune.

Eine mogliche Lésung hierfiir sind Zirbenholzzimmer oder der Ein-
satz von Zirbenholzmobeln. In einem Zirbenholzzimmer tritt im
Normalfall keine Wetterfiihligkeit auf. Denn trotz den Luftdruckin-
derungen bleibt der Kreislauf stabil. Das hilft nicht nur tagsiiber,
wenn man wach ist, sondern fihrt auch zu einem besseren Schlaf
und einer damit verbundenen Erholung.

Denselben Effekt konnen auch Zirbenkissen erzielen. Diese sind
zwar kleiner und haben weniger Zirbe als ein Mobelstiick, dafiir ist
die Zirbe aber gehobelt und hat eine gréssere Oberfliche. Daher tre-
ten mehr Duftstoffe und itherische Ole aus, wodurch die Wirkung
wiederum stirker ist.

Studienresultate zur Wetterfiihligkeit

In der Studie des Joanneum-Forschungsinstituts gibt es quasi ein
»INebenresultat™ welches hier genutzt werden kann. Es wurde wis-
senschaftlich festgestellt, dass in einem Zirbenraum (Verwendung
von Zirbenbetten) die Herzfrequenz nicht so stark vom Luftdruck
abhingt wie in einem normalen Schlafzimmer.

Zitat aus der Studie: Wenn man die Abhdngigkeit der Herzschlagfrequenz;
vom Luftdruck betrachtet, so geigt sich, dass im Zirbenraum (links) kein Zu-
sammenhang festgestellt werden kann (Abbildung 25). Anders im Holzdekor-
ranm (rechts), bier zeigt sich ein Einfluss des Luftdrucks anf die Herzgrate (je
niedriger der Luftdruck desto hober die Herzgrate). Eine magliche ,,W etterfiiblig-
keit” ist also im Holzdekorranm physiologisch wabrscheinlicher als im Zirben-

rauwm.
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Resultat A4: Die Herzfrequenz der Versuchspersonen ist im Holzde-
korzimmer luftdruckabhingig — es besteht eine Wetterfithligkeit —
ein Zeichen fiir Instabilitit des Kreislaufs. Diese Abhingigkeit ist im
Zirbenraum nicht zu beobachten.

Kritik: Zirbenzimmer stehen traditionell im Ruf gegen Wetterfiihlig-
keit und insbesondere gegen negative Reaktionen auf die Verinde-
rung des Luftdrucks zu helfen. Das Studienresultat selbst ist hier
aber nur bedingt tauglich. Die Messwerte sind nicht sehr belastbar,
das entsprechende Resultat in der Studie wird dies auch explizit et-
wihnt. So ist der Punkt in der Studie als ,,Nebenresultat™ gewertet.
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Zirbe wirkt antibakteriell

In den Alpen verwendet man schon seit Menschengedenken das
Holz der Zirbe fiir Schneidebretter und als Aufbewahrungsbehilter
fur Brot sowie andere Lebensmittel. Dies im Wissen, dass Zirben-
holz Brot und andere Lebensmittel vor Schimmelbefall schiitzt. In
der Tat ist es so, dass Zirbenholz eine stark antibakterielle Wirkung
besitzt.

Wihrend Bakterienstimme auf Kunststoffoberflichen tibetleben o-
der sich sogar vermehren kénnen, sterben sie auf Zirbenholzoberfla-
chen nach wenigen Stunden ab. Grund hierfur ist das Enzym ,,Pino-
sylvin® in Zirbenholz. Dieses altbekannte Wissen wurde auch wis-
senschaftlich bestitigt:

Studie: Untersuchung der antibakteriellen Wirkung von

Zirbenholz

Es wurden fiinf Holzarten (Ahorn, Buche, Fichte, Pappel sowie
Zirbe) auf eine mogliche antibakterielle Wirkung getestet. Dazu
wurde eine Abklatsch-Methode entwickelt, bei der definierte Mengen
eines Test Bakterienstammes (Escherichia coli K12) auf desinfizierte
Holz-Schnittflichen aufgebracht wurden. Diese wurden in feuchter
bzw. trockener Umgebung fiir unterschiedliche Zeiten dort belassen
und dann auf Agarplatten abgeklatscht.

Die erhaltenen koloniebildenden Einheiten sind als MaB fiir die un-
terschiedlichen bakteriostatischen bzw. bakteriozide Wirkung der

Holzer zu werten.

In feuchter Umgebung war eine deutlich hdhere bakterienhemmende
Wirkung von Zirbenholz sowie eine mifBig bakterienhemmende Wir-
kung von Fichtenholz festzustellen. Nach einer Versuchszeit von 12-
14 Stunden wurde bei den Holzarten Buche, Pappel und Ahorn eine
hoéhere Zahl von Bakterien gefunden. Auf dem Zirbenholz konnten
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im selben Versuch praktisch keine lebensfahigen Bakterien nachge-
wiesen werden. Quelle: Durchgefithrt am Institut fiir Genetik und allgemeine
Biologie der Universitit Salzburg.

Warum ist das sor? Zirbenholz enthilt bis zu 0,5% Pinosylvin. Fir
diese Substanz ist eine toxische Wirkung gegentiber Schadorganis-
men (Pilze, Bakterien) nachgewiesen. Zirbenholz ist also das ideal
Material fiir Schneidebretter oder auch Aufbewahrungsbehilter fiir
Brot!
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Zirbenholz vertreibt Motten

Von den heimischen Hélzern hat die Zirbe die stirkste Fahigkeit,
Motten zu vertreiben. Der Grund sind die in Zirbenholz vorhande-
nen itherischen Ole und der hohe Harzanteil. Nebst dem Holz wir-
ken auch daraus gewonnene Extrakte/Ole auf dieselbe Weise.

Wissenschaftlich bestatigte Wirkung gegen Motten

Der Nachweis fiir die besondere Eignung von Zirbenholz gegen
Motten wurde in einer Studie des konnte in einer Untersuchung ein-
deutig erbracht werden. Das JOANNEUM RESEARCH Institut
verglich Zirbenholz mit vier weiteren heimischen Holzern. Dabei
wurden der Mottenbefall und die Mottenabweht an drei Kontrollter-
minen gemessen. Zirbenholz war hier das klar beste Holz: Die Ex-
gebnisse zeigen, dass Zirbenholz die Larvenentwicklung der Kleider-
motte signifikant stirker behindert als die anderen getesteten Holzer.
Mehr Informationen zu diesen Studien finden Sie in unserem Bro-
schiirenbereich, eine Kurzfassung der Studie finden Sie direkt hier.

Eine zusitzliche Behandlung des Zirbenholzes mit Zirbendl fithrte
zu einer weiteren Verminderung der Motten um zwei Drittel.

Fir die starke Wirkung des Zirbenholzes wird das Monoterpen a-Pi-
nen verantwortlich gemacht.

Welche Produkte sind geeignet um im Kleiderschrank die Motten zu
vertreiben und dauerhaft fernzuhalten? Eigentlich ja fast alles was
aus Zirbe ist. Aber normalerweise nimmt man kleine Zitbenholzsti-
cke oder auch Zirbenspine. In regelmissigen Abstinden einfach die
Wirkung mit etwas Zirbendl verstirken. Perfekt geeignet im Kleider-
schrank sind natiirlich auch Kleiderbiigel aus Zirbe.

Resultate der Studie im Detail

Ziel der Studie: Durch vergleichende Untersuchungen von Zirben-
holz und édtherische Zirbendle in ihrer Wirkung auf die Entwick-
lungsbiologie der Kleidermotte sollte untersucht werden ob mit
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Zirbenholz ein, der aus der Literatur bekannten Wirkung des dtheri-

schen Zirbendls vergleichbares Resultat erzielt werden kann.

Und das Resultat: ,,Ja, Zirbenholz behindert die Entwicklung der

Kleidermotte®. Der Nachweis fiir die besondere Fignung von

Zirbenholzmébel zur mottensicheren Aufbewahrung von Textilien

konnte in der Untersuchung eindeutig erbracht werden.
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Die stirkste biozide Wirkung (im Vergleich mit den anderen
Holzern) weist das Zirbenholz auf. In einer 15-w&chigen
Beobachtungszeit wurde in Zirbenholzkistchen eine Ver-
minderung der Larvenzahl der Kleidermotte um 48 Prozent
festgestellt, wihrend sie bei den anderen getesteten Holzar-
ten zwischen 8 und 36 Prozent lag.

Die Fressaktivitit der Mottenlarven ist in den Zirbenkisten
im Vergleich zu den anderen Holzarten signifikant reduziert.
Eine zusitzliche Behandlung der Zirbenholzkdstchen mit
Zirbendl fihrte zu einer weiteren Verminderung der Larven-
zahl um insgesamt 65 Prozent.

Fiir diese starke insektenabwehrende Wirkung sind Inhalts-
stoffe, die in hoher Konzentration im Zirbenkieferdl enthal-
ten sind, verantwortlich.



Zirbenholz kann die Atmung verbessern

Das dtherische Zirbendl hilft gegen Erkiltungen und Nebenhohlen-
entziindungen. Die Atemwege werden befreit und bei Husten wird
der Schleim gel6st. Die Zirbe fordert eine vertiefte Atmung und
wirkt durchblutungsférdernd.

Bei akuten Beschwerden wird am besten inhaliert. Dazu geben Sie
einfach einige Tropfen Zirbendl in heisses Wasser. Die Inhalation
férdert eine vertiefte Atmung und die Sauerstoffaufnahme der
Lunge. Diese Anwendungsart ist besonders bei Erkiltungen und Ne-

benhéhlenerkrankungen empfehlenswert.
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Zirbe macht gesellig

Schon seit langer Zeit gibt es in den Alpentregionen in jedem Gast-
haus eine ,,Zirbenstube®. Hier bestehen meist Winde, die Decke wie
auch die Einrichtungsmébel aus Zirbe. Diese Zirbenstuben sind je-
weils ein Ort der Geselligkeit und Zufriedenheit. Das mag zum Teil
natiirlich am Alkoholgenuss und am guten Essen liegen, zum ande-
ren Teil ist das aber sicherlich eine Auswirkung der Zirbel

In der Studie des Joanneums wurden zusitzlich Fragebdgen genutzt
um das Befinden der Testpersonen auszuwerten. Diese Fragebogen
welche jeweils kurz nach dem Schlaf in einem Zirbenbett ausgefiillt

wurden, zeigen interessante Resultate:

Bedeutsame statistische Unterschiede zeigen sich hier bei der Di-
mension ,,Soziale Extravertiertheit®, welche wie folgt definiert wird:
redselig, gesellig, mitteilsam, kontaktfreudig, ungehemmt.

Auch die restlichen Befindensdimensionen zeigen in die gleiche posi-
tive Richtung (stirkere Ausprigung im Zirbenholzbett), konnten je-
doch nicht statistisch abgesichert werden.
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Zirbe macht glicklich!

Waussten Sie schon, dass Zirbe gliicklich macht? Ja, das ist sol Die
Zirbendle regen die Produktion von Dopamin und Noradrenalin an.
Diese sind fiir die Herstellung unserer Gliickhormone zustindig. Da-
her macht der Duft des Zirbendls, egal ob in der Duftlampe, im
Wannenbad oder bei einer Massage gliicklich.

e  Noradrenalin aktiviert, stimuliert und regt Kérper und Geist
an. Ein Absinken des Noradrenalin-Spiegels fiithrt zu An-
triebslosigkeit, Trigheit und Abwehrschwiche.

e  Dopamin im K&rper mobilisiert und stellt das seelische
Gleichgewicht wieder her
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Produkte aus Zirbe

Nicht nur das Holz der Zirbe, sondern auch die Zirbenzapfen sowie

Zirbennadeln werden heute zu vielen unterschiedlichen Produkten

verarbeitet. Hier eine Ubersicht fiir was Zirbe ausser fiir den Haus-

bauch noch verwendet witrd:

e Raumbeduftung mit Zirbe

O

o O O

O

Zirbendl, Zirbenspray, Zirbenwasser, Zirbenhydro-
lat

Zirbenspine, Zirbenflocken

Feste Formen aus Zirbenholz

Zirben-Lufter: mit Strom oder ohne Strom
Zirbenduftsackchen

e Schlafen mit Zirbenholz

o
o
o

Zirbenbetten
Zirbendecken
Zirbenkissen

e Zirbe und Wasser: Zirben-Wasserkaraffe mit Zirbenkugel

e Zirbenschnaps

e Zirbenmobel

e  Wand- und Deckenverkleidungen aus Zirbenholz

e Diverse Produkte

O

0O O O 0O 0 O O
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Handyhalter
Schneidebretter aus Zirbe
Zirbenseife
Zirbenschokolade
Brotkasten aus Zirbenholz
Zirbenschalen, Obstschalen
Kleiderbiigel aus Zirbe
Zirbenduftbaum flirs Auto



Zirbenol

Atherisches Zirbenol wird durch Heisswasserextraktion aus Nadeln
und Zweigspitzen der Zirbe gewonnen. Technisch gesehen handelt
es sich also um eine Wasserdampfdestillation. Aus 100 Kilogramm
Rohmaterial kann etwa ein Liter Extrakt (= Zirbendl) gewonnen
werden.

Das Ol dient sowohl als Aromastoff wie auch als Heilmittel. In der
Volksheilkunde wird es oft bei Erkiltungen und Nebenhdhlenent-
ziindungen eingesetzt. Heute dient es zudem in der Sauna fir Auf-
giisse und auch fiir Aromalampen. Mit anderen Olen gemischt findet
es auch als Massagedl Verwendung. Auch Zirbenkissen oder andere
Zirbenprodukte welche etwas an Geruch verloren haben, lassen sich
mit Zirbenol wieder auf naturliche Weise ,,auffrischen®. Wie viele
andere Nadelbaumole hat auch Zirbendl eine starke Wirkung auf un-
sere Atemwege. Die itherischen Ole werden von der Lunge aufge-

nommen und erleichtern die Atmung,.

Die nach der Destillation im Zirbendl enthaltenen Wirkstoffe sind:
a-Pinen, Cineol,b-Phellandren, Limonen, b-Pinen, Terpinolen sowie
Bornylacetat.

Zirbenol enthilt wie alle atherischen Ole viele sekundire Pflanzen-
stoffe. Diese kénnen sowohl Schidlinge fernhalten wie auch gegen
Krankheiten schiitzen.

Herstellung von Zirbendl

Zirbendl wird oft von Betrieben hergestellt welche in der Holzverar-
beitung titig sind. Grundsitzlich kann man Zirbendl aber auch selbst
mit Hilfe einer Hausdestillieranlage herstellen. Hierbei darf man aber
den Zeitaufwand nicht unterschitzen!

Zirbendl selbst herstellen
Sie méchten Thr eigenes Zirbendl herstellen? Ja, das geht. Wir zeigen
Thnen Schritt fir Schritt wie das funktioniert. Um eines vorneweg
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klarzustellen: Zirbendl wird nicht einfach irgendwie gepresst sondern
wird mittels einer Destillation gewonnen. Sie bendtigen also eine
Destille! Falls Sie keine haben, brauchen Sie eine. Das ist aber gar
nicht so teuer wie Sie jetzt vielleicht denken. In Deutschland bekom-
men Sie zugelassene Destillieranlagen schon fiir unter 80 Euro. In
Osterreich darf man auch Privatperson sogar etwas grossere Anlagen
kaufen (bis 2 Liter) und diese bekommt man schon ab etwa 120
Euro. Was bedeutet ,,zugelassen? Ohne spezielle Bewilligung darf
man nur in ganz kleinen Mengen selbst Alkohol herstellen, bzw. des-
tillieren. Leider sind die gesetzlichen Vorgaben von Land zu Land
unterschiedlich. Bitte informieren Sie sich!

Nun brauchen Sie gutes Rohmaterial. Und zwar eine Mischung aus
Nadeln, kleinen Zweigen und etwas zerkleinertem Zirbenholz. Die
genaue Mischung des Rohmaterials ist nicht sehr wichtig. Aber es
sollte méglichst wenig Material von anderen Baumarten dabei sein.
Wieviel Sie davon bendtigen? Das hingt davon ab, wieviel Ol Sie
produzieren méchten! Als Gréssenordnung kann man sagen, dass
aus 100 Kilo Rohmaterial etwa 1 Liter itherisches Ol gewonnen wer-

den kann.

Jetzt kann es losgehen: Fillen Sie die Destille mit Wasser sowie ge-
niigend Rohmaterial und dann (bitte schonend!) destillieren! Die Zeit
konnen Sie natlrlich mit dem Genuss von ein oder zwei Glislein
Zirbenschnaps tiberbriicken! Anleitungen fiirs Destillieren finden Sie
im Internet etwa auf YouTube

Materialliste um eigenes Zirbendl herzustellen:

e Rohmaterial
o Destille
o Zeit

e (allenfalls ein Zirbenschnaps)
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Zirbenlufter

ZirbenlUfter ohne Strom

Diese Zirbenliifter nutzen die natiirliche Luftzirkulation um mog-
lichst viel Kontakt von Luft an das Zirbenholz zu erzeugen. Natur-
gemiiss ist die Luftzirkulation um einiges geringer als wenn mit ei-
nem Ventilator nachgeholfen wird. Daher werden bei dieser Art von
Zirbenliftern fast immer zusitzlich Zirbenspine oder Zirbendl ein-
gesetzt. Bei Liiftern mit Strom hingegen kann teilweise auf den Ein-

satz von solchen ,,Beihilfen® verzichtet werden.

Weitere Begriffe fiir solche Produkte: Zirbenduftsiule, Zirbenholz-
lafter

Hier kénnen Sie Zirbenlifter kaufen
e https://www.alpienne.at/zirben-luftikus.html
e  http://www.zirbendrechslerei.de/author/admin/ Zirbenluf-
terfrischer, zwar klein, aber fein
e zirbler — der naturlichste Luftbefeuchter auf
http:/ /www.wetkeausholz.at/zirbler/

ZirbenlUfter mit Strom

Bei Zirbenliftern wird ein méglichst leise laufender Liifter genutzt
um die Luftzirkulation zu bewerkstelligen. Hierdurch ist die Menge
Luft entsprechend grosser als bei einem Liifter mit natiirlicher Luft-
zirkulation. Die meisten Lifter haben eine Steuerung des Ventilators.
So kann die Menge Luft welche am Zirbenholz vorbeifliesst, regu-
liert werden. Damit kann man dann den Liifter an die Raumgrésse
und auch an den aktuellen Bedarf anpassen. Grossere Zirbenliifter
haben meist einige Zirben-Lamellen um die Kontaktoberfliche des
Holzes zu erhéhen.
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Einige Zirbenlifter sind richtige Designobjekte. Sie kénnen daher
auch problemlos einen prominenten Platz in einem Raum bekom-
men.

Es gibt Produkte welche wie tibliche Verdampfer oder Vernebler
aufgebaut sind. Diese sind dann also eine Mischung aus Luftbefeuch-
ter und Raumbedufter. Hier gilt es zu beachten, dass dann je nach
Konstruktionsart das Zirbenholz dauerhaft der Feuchtigkeit ausge-
setzt ist. Hin Dauerbetrieb solcher Gerite ist daher nicht sinnvoll.
Feuchtigkeit selbst schadet Zirbenholz aber nicht.

Hier kénnen Sie Zirbenlifter kaufen
e  https://www.zirtbenluefter.com/: unterschiedliche Zirben-
lufter und -Verdunster in mehreren Grossen. Auch fur
grosse Rdume geeignet
e cinen Zirbenvernebler (benétigt fiir eine gute Leistung je-

doch Zirbenhydrolat) finden Sie auf www.zirbennebler.at

e der,,Cubeolo®: ein tolles Produkt auf http://www.cube-
olo.at/ (Typ: Vernebler)
e Der,,Zitb® https://www.zitb.at/
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Zirben-Bettdecken

Zirbenbettdecken bestehen natlitlich nicht nur aus Zirbenholz. Meist
ist eher wenig Zirbe eingearbeitet da sonst die Qualitit der Decke
negativ beinflusst wird. Es gibt es alle bekannten Arten von Bettde-
cken auch als Zirben-Bettdecken: solche fir den Sommer, solche fir
den Winter und natiirlich auch in unterschiedlichsten Gréssen. Auch
das nebst Zirbenholz verwendete Fulllmaterial ist unterschiedlich.

Die Zirbenspine/-flocken werden einfach dem normalen Fillmate-

rial beigemischt. Sehr oft wird eine Kombination aus Schafwolle und
Zirbenholz verwendet. Die meisten Hersteller steppen die Decke ab

damit die Fullmaterialen verteilt bleiben. Leider ist es daher nicht

moéglich die Fillung zu erneuern.

Nebst der Wirkung auf den Schlaf hat Zirbenholz auch noch einen
weiteren positiven Effekt: es wirkt aktiv gegen Milben und Motten.

Hersteller von Zirben-Bettdecken
e https://www.gesundheitskissen.at/ zitbendecke-zirbenbett-
decke

e  http://www.zirbenherz-bett.com/regenerations-sys-
teme/bettwaren/schafschurwolle-und-zirbe/

e  http://www.puschan.com/index.php/die-zirbe/schla-
fen/166-zirben-bettdecke

e https://www.zirtbenkissen.de/tag/zirbenbettdecke/ Zirben-
Schafwoll-Steppdecken.html

e  http://www.lebatte.cu/shop/lebarte-schlafkultur /bettde-
cken/zirbenbettdecke-ganzjahresdecke/

Weitere Begriffe fiir diese Produkte: Zirbenholzbettdecke, Zirben-
holzdecke
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Zirbenkissen

Nebst Zirbenbetten und Zirbenbettdecken gibt es noch eine glinsti-
gere Moglichkeit um im Schlaf von den Zirbenholzwirkungen profi-
tieren zu kénnen: Es handelt sich um Zirbenkissen.

Zirbenkissen sind derzeit das wohl bekannteste Zirbenprodukt. Viele
Hersteller sind auf diesen Trend aufgesprungen und produzieren
Zirbenkissen in allen Grossen und mit allen méglichen Fallmateria-
len. Sehr verbreitet ist die Mischung aus Zirbenspinen und Schaf-
wolle. N6tig ist das um ein angenehmes Schlafgefiihl zu erhalten, da
reine Zirbenkissen zu hart und formunstabil sind. Zudem hilft die
Schafwolle dabei die nichtliche Feuchtigkeit aufzunehmen. So bleibt
auch der Nackenbereich trocken und kuhlt nicht ab.

Zirbenkissen gibt es in unterschiedlichen Gréssen. Es gibt auch Kis-
sen/Polster welche nur mit Zirbenholz gefiillt sind. Diese werden

dann zumeist nur aufgestellt und nicht als Schlafkissen verwendet.

Hersteller/Lieferanten von Zirbenkissen
e https://www.zitbeundmehr.de
e  http://www.zirbki.at
e https://www.gesundheitskissen.at
e https://www.zitbenladen.at

e  https://www.arvenholz.com (Schweiz)
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Zirbenschnaps/Zirbenlikor

Zirbenschnaps (Zirbenlik6r) wird aus Zirbenzapfen hergestellt. Es
handelt sich um einen ,,angesetzten* Schnaps/Likor. Man schneidet
die noch unreifen Zirbenzapfen in Scheiben mit einer Dicke von
etwa drei bis funf Millimetern. Diese werden dann in einen Korn-
brand oder auch Obstbrand eingelegt und fiir ein bis zwei Monate
dort gelassen. In dieser Zeit wird der Schnaps alle paar Tage geriihrt
oder geschiittelt. Danach wird der dann braun gefirbte Schnaps ge-
filtert und meist mit Zucker oder Honig vermischt, um den doch
recht herben Geschmack zu mildern.

Man kann den Zirbenschnaps auch nochmals brennen (destillieren).
Daduzrch entsteht dann der so genannte ,,Zirbengeist®. Dieser besitzt
dann natiirlich einen entsprechend héheren Alkoholgehalt.

Der weit verbreitete Begriff ,,Zirbenschnaps® ist eigentlich nicht
ganz korrekt. Einerseits wire ,,Ansatzschnaps® die cher zutreffende
Bezeichnung, andererseits wird meist Zucker oder Honig beigesetzt,
so dass es sich sogar um einen Lik6r handelt.

Der Zirbenschnaps wird in der ganzen Alpenregion hergestellt. Die
grosste Verbreitung hat er jedoch in Osterreich. Oft handelt es sich
nur um Kleinmengen fiir den Vertrieb im eigenen Gasthaus. Wun-
dern Sie sich also nicht, wenn Sie am Ende einer Bergwanderung in
den Alpen nach dem Essen einen ,,cigenen Zirbnschnaps® bekom-

menl!

Weitere Begriffe zum Thema: Zirbenlikér, Zirbengeist, Zirbenzap-
fenschnaps, Zirbelkieferschnaps, Zirbenwasser, Zirbnschnaps,
Zirberl

Wo kauft man Zirbenschnaps

e vom FASS® erhiltlich in allen Filialen: https://www.vom-
fass.at/zirbenfeuer
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Josef Hofer, grosse Auswahl: https://www.zirben.atAus-
wahl mehrerer Hersteller: https://www.weisshaus-
shop.de/spitituosen/zirbe

Zirbenschnaps sowie Zirbenlikér, auch als Geschenk:
https:/ /www.kraeuter-destilletie.tirol /de/ catalogsearch/ re-
sult/?cat=0&q="Zirbe

Hofladen der ,,Knodl-Alm*: http://www.zirbe.at



