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Kräuter und ihre Kräfte
Isländisch-Moos
Cetraria islandica

Familie: Strauchflechten (Acharius)

«Antibiotikum – Nährmittel – Futter für 
Wildtiere»

Stimmt es, dass das Moos Isländisches-Moos 
einzig auf Island vorkommt? Diese Frage 
muss mit zweimal NEIN beantwortet wer-
den. Erstens ist Isländisch-Moos kein Moos, 
sondern eine Flechte und zweitens ist Islän-
disch-Moos weltweit verbreitet und auch 
hier bei uns im Alpenraum oft anzutre�en, 
nur kennt kaum jemand die Pflanze. Denn sie 
fällt nicht auf, da sie blütenlos ist und auch 
keinen Duft ausströmt. Sie lebt unscheinbar, 
verborgen als bodenbewohnende Flechte, in 
Gemeinschaft mit Heidelbeerkraut, Rausch- 
beere, Heidekraut, Rentierflechte und weite-
ren schattenliebenden Pflanzen, meist an von 
der Sonne abgewendeten Stellen im Gebir-
ge. Die Oberseite der Pflanze ist unscheinbar 
braun, ihre Unterseite jedoch weisslich hell.

Jede Flechte ist botanisch gesehen eine  
Lebensgemeinschaft die aus zwei Lebewe-
sen besteht, es ist immer eine Alge und ein 
Pilz daran beteiligt. Beide Organismen sind 
so eng ineinander verwachsen, dass sie von 
Auge betrachtet eine Einheit bilden. Erst 
seit es die Mikroskopie gibt, weiss man dass 
Flechten aus zwei Lebewesen bestehen.

In nördlichen Ländern war Isländisch-Moos 
seit jeher ein wichtiges Nahrungsmittel für 
Mensch und Tier. Es wurde als Gemüse ge-

nossen, zu Mehl gemahlen und zu Brot geba-
cken. Flechten sind auch heute, besonders im 
Gebirgsraum, wichtige Ueberlebensnahrung 
im Winter für Wildtiere. Die Isländer waren die 
ersten welche Isländisch-Moos medizinisch 
verwendeten, daher der Name.

Isländisch-Moos enthält hohe Anteile 
Schleimsto�e (Polysaccharide mit Lichenin), 
aber auch Bittersto�e (Bittere Flechtensäu-
ren, Depsidone, Fumarsäure, Lichesterinsäu-
re) welche deutlich antibakterielle Wirkungen 
zeigen, zudem die Vitamine A, B und Iod. Die 
pflanzlichen Schleimsto�e überziehen die 
Schleimhäute in Mund- und Rachenraum mit 
einem schützenden Film. Die Kohlenhydrate 
dieser Schleimsto�e sind leicht verdaulich 
und haben daher auch Bedeutung für die Er-
nährung. Aufgrund des bitteren Geschmacks 
wirkt Isländisch-Moos zudem verdauungsan-
regend, fördert die Magensaftsekretion und 
wirkt über das Nervensystem (ähnlich wie 
Wermut) tonisierend, also stärkend und appe-
titfördernd.

Isländisch-Moos ist als Hustenmittel altbe-
kannt. Es wirkt reizmildernd bei trockenem 
Reizhusten und bei Schleimhautreizungen 
im Mund- und Rachenraum. Isländisch-Moos 
kann aber auch bei chronischem Bronchi-
alkatarrh mit immer wieder au�lackernden 
akuten Reizerscheinungen, vor allem bei äl-
teren Leuten, oder durch den langen Husten 
geschwächten Menschen, eingesetzt werden. 
Wegen seiner antibiotischen und bakteriosta-
tischen Wirkung kann Isländisch-Moos auch 
als Immunstimulans bezeichnet werden.

Die Anwendung erfolgt meist als Tee, wobei 
mehrmals täglich eine frisch zubereitete Tas-
se zu trinken ist. Isländisch-Moos lässt sich 
gut kombinieren mit Schlüsselblume, Thymi-
an und Spitzwegerich. Im Handel erhältlich 
sind auch Lutschtabletten, die bei Heiserkeit 
und Reizhusten Anwendung finden.

Während Isländisch-Moos als bodenwoh-
nende Flechte meist übersehen wird, ist die 
von Tannästen herabhängende, feingliedrige 
Bartflechte (Usnea barbata) augenfälliger und 




