
 

Merkblatt Nachtkerzenöl   •   www.infovita.ch 1

Nachtkerzenöl
Wohltat für Haut, Psyche und Immunsystem

Zusammenfassung
Nachtkerzenöl empfiehlt sich zur allgemei-
nen Versorgung des Körpers mit essenti-
ellen Fettsäuren. Insbesondere interessant 
ist das Nachtkerzenöl für Frauen mit PMS 
(«die Tage vor den Tagen»), Menschen mit 
Neurodermitis und Personen mit psychi-
schen Beschwerden, die auf ein hormonelles 
Ungleichgewicht zurück zu führen sind. 
Zudem kann es das Immunsystem stärken. 
Auffallend sind die positive Auswirkung auf 
die Beschaffenheit von Haut und Nägel. 

Botanik
Die Nachtkerze blüht an lauen Sommeraben-
den im Garten, Wegrändern, Bahnlinien und 
Schutthalden. Abends öffnet sie ihre schö-
nen, gelben Blüten, die einen feinen Duft 
von sich geben. Bei den ersten Sonnenstrah-
len verwelken die zierlichen Blüten. Heute 
ist sie in ganz Europa verbreitet. 

Die rötliche Wurzel aß man früher als Gemüse, sie wurde mit Essig und Öl angemacht. Blät-
ter wie Blüten können als Salat gegessen werden. 
Die Nachtkerze kann man natürlich auch selbst anpflanzen. Sie stellt keine hohen Ansprüche 
an den Boden und wächst fast überall. Aus den Blüten, Blättern und Wurzeln der Pflanze las-
sen sich Heiltees, schmackhafte Salate sowie diverse Gerichte zubereiten. Aus den ölhaltigen 
Samen wird das kostbare Öl der Nachtkerze gewonnen.

Einmalige Wirkstoffe für die Psyche, Haut und Immunsystem
Nachtkerzenöl hat einen natürlich hohen Gehalt an Gamma-Linolensäure. Diese besondere 
mehrfach ungesättigte Fettsäure kommt sonst in der Natur nur äusserst selten vor – näm-
lich in Berretschsamen-Öl, Johannisbeersamen-Öl und in der Muttermilch. Nachtkerzenöl 
hat zahlreiche positive, ausgleichende Wirkung auf den Hormonhaushalt. Siehe Aufzählung 
Seite 2.
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Positive Wirkungen des Nachtkerzenöls
 › Lindert die Beschwerden des Prämentruellen Syndroms PMS, in dem es die Produktion 
der weiblichen Sexualhormone reguliert. 

 › Nachtkerzenöl kann für eine positive Stimmungslage und mehr Gelassenheit sorgen.
 › Kurmässig eingenommen hilft Nachtkerzenöl Männern und Frauen mit psychischen Be-
schwerden, die auf hormonelles Ungleichgewicht zurück zu führen sind.

 › Empfehlen kann man Nachtkerzenöl auch bei beruflicher Überforderung, stressbeding-
ten Stimmungsschwankungen und in hektischen Zeiten, wenn Nerven blank liegen.

 › Bei Allergikern hilft Nachtkerzenöl das Immunsystem stabilisieren.
 › Bei Neurodermitis und trockener Haut wirkt es entzündungshemmend.
 › Ruth von Braunschweig empfiehlt Nachtkerzenöl als «Erste-Hilfe-Öl» bei verschiedenen 
Hautbeschwerden, trockener Haut oder Ekzemen.

Dosierung und Einnahme
Kapseln: 3x täglich 2 Kapseln vor dem Essen. Kinder ab 6 Jahren die Hälfte.
Für Kinder unter 6 Jahren wird empfohlen, das Nachtkerzenöl nur äusserlich anzuwenden 
(in die Haut einzureiben). Klinische Tests erweisen, dass positive Ergebnisse mit Nachtker-
zenöl nach und nach eintreten. Nachtkerzenöl sollte deshalb regelmässig, täglich und über 
einen längeren Zeitraum eingenommen werden.
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