VAckergau chheil

/' Vorsicht: Der Ackergauchheil ist leicht giftis, man sollte ihn nur ver-
wenden, wenn mah weify, was man tut, und dann auch nur niedrig dosiert
und nicht iiber lange Zeit hinweg.

Wenn Sie unter einer Allergie gegen Primeln [eiden, sollten Sie
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jedoch die Finger davon lassen, schon kgg A
L \
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die Berihrang der Pflanze kann
Ausschldge auslosen.
Heutzutage wird er allerdings
kaum noch verwendet,

In Danemark war der Gauchheil wegen
semer stirkenden Wirkung
beliebt, dufserlich verwendere
1 man ihn in kithlenden Cremes
und Salben. In Norwegen
kannte man die Anwendung
gesen saures Aufstofen.

Der Ackergauchheil i lst [crcht
aiftig.
Der Gauchheil kann D‘Eﬁ‘thAl[
Ubelkeit und Erbrechen,
Nierenschidigungen,

» Allergien, Benommenheit
4 ‘$ a und Enczindungen i
% Verdauumgstrak




Adonisrdschen

Eines noch vorweg: Das Adonistéschen ist giftig, man sollte es nicht auf
eigene Faust emsetzen und nur verwenden, wenn man weifs, was man da

so macht. Da die Wirkstoffe nur langsam vom I&rper aufgenommen werden,
kann es [eichr zu einer [Iberdosierung kommen. Auferdem enthalten die
Pflanzen je nach Standore mal mehr, mal o

: : b Al A
weniger Wirkstoffe. "“ \K ‘ }/ 1

immer qcnau qlen:h me[ an Wn\(- IR
stoffen zu finden ist, so dass eine =
Dosierung einfach ist. Aber auch y
danm sollte man Adonisrdschen nur
nehmen, wenn der Arze grimes Liche
gegeben hat.

Tinkturen mit Adonisréschen sollte man
ebenfalls niche selbsc herstellen. Tinkturen
sind stirker als Tees, und wegen

des nicht vorhersehbaren Aalh
Wirkstoffaehaltes kann dann f
etwas wirklich sehr Starkes,
gemeint ist etwas sehr Giftiges,
daber herauskommen.

Also: Finger weg!

In der Naturmedizin kennt man
Teemischungen gegen
[Herzbeschwerden, gegen
Wasseransammlungen im Korr
gegen Fieber oder atich gege
Regelbeschwerden, Abe

hier sei gesagr: Wenr

weif, was man d- _
man eher die F° an.
Das Adc _m wirklich starkes Heilkraut,

das aber eig, .ches in der Hausapotheke zu suchen hat.




%{ Alant :

Der Alane har eine gallefdrdemnde, krampflésende,
sedative und tonisierende Wirkung. Auflerdem
wirke er antibakeeriell, antiparasitis, adscrin-
gierend und harntreibend.

Die leuchtend gelben Bliiten des Alant sind
wunderschine Augenschmeichler im heimischen
Carten, jedoch besitzen sie auch eine heilen
Wirkung bei der Behandlimg von
Hauterkrankungen, besonders bei
Schafen und Pferden, aber auch
beim Menschen.

Seit jeher gile der Alant als wirksames
Heilmiteel gegen Aremuwegser-
krankungen und als stimulierendes Kraut
fir die Luftwege. Dieses Kraut besitzt

eine wirmende Eigenschaft auf die

Lunge, gleichzeitig st es den Schleim.

Der Alant kamm fir fast alle Probleme
in der Brust Verwendung finden, Diese
[ungenfreundlichen Eigenschaften machen
den Alant zu einer wunderbaren Hilfe
bei chronischer Bronchitis und bei
Asthma-Erkrankungen.

Im Zusammenspiel mic anderen
Heilpflanzen galc die
Wurzel des Alant
frither als Mitcel gegen
Tuberkulose, da sie leicht
antiseptisch wirkt. Das
kann man sich auch
heute noch vorbeugend
gegen einen grippalen
Infelt zunutze mas'
denn ein Alantree

beugt den Krankheitse .
wvor und stirke zugleich a.a Kérper:

) AT )]



Die Aloe hilft dufierlich als Cel oder

als Salbe bei kleinen Verletzungen.

Fast unschlagbar ist sie bei Brandwunden
und Brandverleczungen, aber auch beim
Sonnenbrand. Die Aloe wird auch gerne
von Fraven benutzt, die das Gel als
Schonheitsmaske verwenden.

Eine weitere Wirkung ist die
Unterdriickung des Kérpergeruchs. Aber
auch bei Asthma, Akne, Hepatitis,
Pilzen und bei Schuppenflechte kann sie
e.ingesefzt werden.

Aloe vera ist sicherlich kein Wunder-
heilmiczel. Wenn man aber die
verschiedenen Anwendungs
bereiche kennt, kann sie
Gutes tun, zum Beisp’
kleineren Wunden.
oder auch bei Ir

Die Aloe - <ne
Fettsiv aaride,
Dies cachen
entziind ie Eigenschaft
des ¢ .rschlusses kanm
» _jachen Versuch
schneidet man mit einem

)

otiick eines Aloe-Blattes ab,
.aan fast zuschauen, wie es sich
«bst wieder schliefit.

Bei Verbrennungen, Schirfuwunden und

anderen kleinen Verletzungen reicht es, ein

Aloe-Blact abzuschneiden vnd die

Schnicesrelle mic dem kiihlenden Gel auf
o die angegriffene Haut zu legen.




Alraune

Der Besitz ciner Alraune soll dem Besitzer Gluck,
Reicheum und Gesundheit garantieren. Es diente
im Micrelaleer als Hilfsmireel beim Orakel. In der
Anrike war die Alraune begehre als lustférdemdes
Miteel, wurde aber auch angewender als

Betdubungsmittel.

Wie in anderen Nachtschatten-
gewichsen auch, so sind auch in
der Alraune Alkaloide enchalten,

die halluzinogen witken, Bei zu
hoher Dosierung kann auch der
Tod emtreten.

Die Alraune war frither die
bekannteste aller 1
Zauberpflanzen, da
die Gestale der Wurzel
an die Gestale des
Menschen erinnert.

Man glaubte, die Alraune
verhelfe seinem Besitzer zu
Geld und Ehre, heile
Krankheiten, galt als
poLenzsteigerndes Mittel
und half Frauen bei der
Cieburt.

Hildegard v. Bingen
beschreibt die Alraune als
magisch und
erotisch

stimulierend.

Vorsicht:
Kann giftig wirl-




Ein roher geriebener Apfel hilfc
gegen Durchfall.

Wenn man einen Apfel isst,
wenn man durch Elimmem
vor den Augen eine nahende
Migrine spiirt, kann diese teils
noch aufgehalten werden.

Kopfschmerzen nach zu viel Alkohol
kann man vermeiden, wenn man,
bevor man ins Betc geht,
ainen Apfel isst.

Bei Halsschmerzen kann man
einige warme Bratipfel essen.

Ber Durchfall
Kochen 5ie sich einen schwarzen
Tee auf und geben 5ie eine Prise Salz hinzu.
Der Tee beruhigt und das Salz gleicht den

Verlust an Mineralien aus. Essen Sie dazu Y
- % % mach einen gericbenen Apfel micsamr der Schale, -}
=

S das bindetr das Wasser im Darm. Die
o Kembination ist gesund und stoppt schnell
den Durchfall.
)

» Wer sich schlapp und fiebrig fihlt, kann <
= it einem selbst gemachten Apfelsch r
=, schnell wieder auf die Beine helfen, 1" .me Handvoll frische oder getrocknete - 4
.

'/ \.; Apfelschalen mit kochend heifier . Sie den Tee 5 Minuten ziehen. Trinken
“+" Sicibn anschliefend so heift .n Sie tiglich zwei bis drei Tassen von dem

ee trinken, sind Sie ba'
7
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Amika i

Auperlich angewender wird eine Tinkeur oder
eine Salbe zum Beispiel bei Verleczungen, =
Quetschungen, Blutergiissen, Prellungen, Muskel-
zerrungen und bei Sehnenzerrungen. Zudem hilfe
Aﬁ;ika auch bei Verstauchungen, oberflichlichen
Venenentziindungen, Enczimdungen im Mund-
und Rachenraum, rheumatischen Beschwerden
und zor Behandlung von Entziindungen nach

Insekeenstichen.

Einen Absud und Ausziige der Amika kann man als

Gurgelmitrel, als Badezusatz oder fiir Umschlige

verwenden.

Umschlage, die eine Arnikacinkeur enthalren,
kinnen bei Schwellungen und Schmerzen helfen.

Pfarrer Kneipp gurgelte angeblich jeden Tag
Amnikatee, man sagt, seine kriftige und gesunde

Stimme kime davon.

Nicht auf offene Wimden [egen’
Den Tee niche trinken! Gifr?
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Die Inhaltsstoffe der distelartigen
Pflanze fordern die Verdauung und

“4 Imdern dadurch Blihungen und
Villegefithl. Die Artischocke 1st
ein schmackhafres Nahrungs-
mittel, das die Verdauung

unterstiitzt und den
Cholesterinspiegel senkt.

Artischockenblatterextrakie
konnen gegen so genannte freie
Radikale vorbeugen, besonders
in der Leber. Diese Extrakte
mindern die Produktion kérper-
eigenen Cholesterins, sie regen
die Produktion von Gallensaft an.

Trockenextrakee der Artischor”
férdem die Verdauung, indem -
Produktion von Gallenflis-
der Leber steigern und &

blase anregen, grofie

in den Darm abz-

e Artis-”
Einsch’ MNatrium,
We- _reimem
* .eidet, kanm der
tischocken dem
ren, das Natrium aus der f
ag besser aufzunehmen.
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Augentrost wird bei Augenerkrankungen,
Entziindungen der Augenlider, der
Augenbindehiute und der Augen
verwendet.

Auch bei ermiideten Augen ist die
Pflanze wirksam. Sie erserzt zwar keine
Brille, kann aber helfen, dass die Sehkraft

bestehen bleibt bzw. wieder hergestellt wird.

So reicht es bei miiden oder gereizren
Augen aus, die Augen mit einem Tee aus
Ausgentrost auszuspiilen. Stellen Sie dazu
einen Tee aus Augentrost her und geben
Sie 5 Kornchen Salz dazu. Dann die Augen
damit auswaschen.

Aber auch beim Husten kann man den
Augentrost emsetzen. Frither gab man
schwachen IKindern einen Tee aus
Augentrost; damit sie starker werden.
Ein Tee aus Augentrast kann zudem bei
Kopfschmerzen, Nervenleiden, Krampfen
und Schlaflosigkeit eingesecze werden. ™
auch bei Augenschwiche, bei Heise
Magenbeschwerden, Halsschme



Bar[auch'

Man vérwendet die jungen Blirrer
des Barlauchs. Sammelgur ist aber
niche nur das frische Kratit, das man
im April end Mai sammelt, sondern
auch die Zwiebél, die im Herbst
gezogen wird:

In rohen und kleingeschnittenen
Bldtcern oxidiert der schwefelhaltige
Inhalrsscoff Allitn zum medizinisch
wirksamen Allicin, Dieses Allicin isc
ein natiirliches Antibiotikum, das
Pilze abtaten kann.

Der Barlauch hilfe aber auch bei
Verdauungsbeschwerden, bei
Magen-Darm-Problemen und gegen
Blihongen: Barlaach regt den
Apperir an und er senke den
Cholesterinspiegel. Barlauch
ist hilfreich [ir die
Funktionen von Leber und
Galle, er rege die Ham-
bildung an und senke den
Blutdruck. Birlauch hat eine
regulierende Wirkuma auf
den Fereseoffwechsel und
schiitzt sogar gegen
Arterienverkalkungen




4 Baldrtan

Baldrianwein gegen nenvose
Unrube und bei Schlafstorungen
Nehmen Sie dazu einen Liter
Weifiwein, den Sie mit 30 Gramm
fein geschnittener Baldrianwurzel
vermengen und gut verschlossen fiir étwa

.
>

< N

zwei Wochen bei Zimmertemperacur ziehen  JAT
lassen. A
Danach absieben und pro Tag zwei bis drei |
Likarglaschen davon trinken.

Man kann iibrigens anstacc Baldrian auch |
Melisse oder Hopfen verwenden. X

Baldriantee fiir einen besseren Schlaf

Ein Gramm Baldrian mit 250 ml kachendem
Wasser iibergiefien und s Minuten ziehen
lassen. Danach absieben.

Davon trinkt man ea. 1 Stunde

_ dem Schlaf eine Tasse. I’;
X
1

Baldrianbad zv “

Encspannur
Ca.75¢ it 2 Licer f
Was- .. Danach 20
M ssen und dem
/ .geben. 3
y dazu auch 4

_acinkeur verwenden, /_/ "‘?"
.cdings ist die Wirkung / #*
WA

4
s

Jdann nicht so stark.




Barentraube

Man kann aus den Blittern der Barentraube einen sehr heilsamen
Tee herstellen. Ein solcher Tee hilft gegen entziimdliche
Erkrankungen der Harmwege, bei Harmagrief, bei Blasensteinen
und Niereninfektionen.

Bei uns in Europa ist die Birentraube eines der
meistverwendeten Heilkriuter gegen Blasen- und
Nierebeschwerden, so zum Beispiel bei einer
Blasenentziindung.

Die Birentraube ist ein sehr wirksames harntreibendes
Mittel, das gleichzetig auch antiseptisch wirke.

Das Heilkraut sollte nicht zusammen mit
Nahrungsmitteln verwendet werden, die fir
emnen sauren Ham sorgen, denn dadurch
wird ihre Wirkung abgeschwiche.

Einen sauren Harn verursachen z.B.

Fleisch und Milch.

Die Barencraube reduziert den Harnsdurespiegel
im Kérper, eine bemetkenswerte und wohltuende

Wirkung besonders fiir viele Menschen, die unter
Gicht leiden.

Die Pflanze hilft auch bei Dysfunkeione~
Hamwege, oder auch bei Seeinleiden
der Niere oder in der Hamblase.




In der Naturheillumde setzt man den
Beifufs unter anderem bei geschadigten
Nerven, Schlaflosigheit, allerlei Fravenleiden
und Vollegefihl ein. Friiher wandre man den
Beifufs zadem bei einem Wurmbefall an, heute
macht man das aber eigentlich nur noch bei Vich.
Fupbader mic den Blireern kiinnen gegen

5 geschwollene Fiifle helfen, etwa wenn sie

durch lange Wanderungen beanspruche
wurden.

Beifufs kann duflerlich in Form eines Lim-

schlages gegen Furunkel, Karbunkel,

Abszesse oder Geschwiire aufgeleat
werden, Er ist ein ausgezeichneter Bade-
zusatz zur Linderumg miider Glieder,

hilfe bei Rheuma und bei Giche.




Haben Sie eine Ver-
stauchung, eine Sehnen-
verletzung, emen Binder-

tiss oder eine Quetschung,
so kann lhnen der Bemwell

helfen. Aber er kann noch

mehr: Selbst bei Band-
scheibenproblemen, rheumati-
schen Erlrankungen, bei
degenerativen Prozessen der

Knochen und Gelenke, auch bei einer

Hackerbildung oder bei einem Ulberbein

kann der Beinwell Besserung bringern.

Besonders hilfreich ist dafiir ein Beinwellsl
zum Einreiben, das man aus den Waurzeln herstellen
kann: Nehmen Sie ca. 25 g getrocknete
Beinwellwurzeh, die Sie in ¢in Schraubglas

geben und mit gut 250 ml Olivendl tibergiefien.
Dann 4 Wochen stehen lassen, taglich ein paar
Mal schiitteln, und nach 4 Waochen absieben.

Sie kdnmen das Ol immer auf Verletzungen

auftragen, aber bitte nicht innerlich anwenden!

.+ Beinwell

Heifte Kompressen weichen ¥
& Geburt den Damm auf, &
" Geschmeidigkeit wir”
kommet zu weniger *
Entziindere Bru-
schneller ab
abge’ mur bei
Lesser.

Yi




Bilsenkraut

Die Einnahme von Bilsenkraut verursacht beim
Menschen eine Reibe von Nebenwirkungen,
cinschlieflich erweiterter Pupillen, Halluzinacionen,

gerdteter Haur und Unruhe.

Dartiber hinaus kommt es zu Erbrechen, Krimpfen,
hohem Blucdruck, einem anarmal schnellen Herzschlag,
eimer mangelnden Koordinationsfihigkeit und

hohem Feber.

Ahnlich wic die verwandte Tollkirsche erwe’
das Kraut die Pupillen.

Typisch bei einer Vergifrung sind ~
starker Rededrang und eine av®”

15 der Samen sind [iir & crwachsene
reicht die doppelte M’

Das Bilsenkraur w- auch eime Pflanze, die
man in den Hew «endete. So sollen laut
einer Clberliz” ahr 1528 die Angeklagren
Bilsenkra seny damit sie im Rausch ein
Ciest?

raussich dann der Hexerei bezichtigt hatte,
_uweilen aus Mitleid Bilsenkraut, damic die
«r Folter umd der Hinrichtumg ertrighcher wurden.

5¢ INESELBSTANWENDUNG




Birke

In der Heilkunde werden die Blaccer
der Birke vor allem 1m Nieren-
Blasen-Bereich und fir Haut und
Haare eimgeserzt.

Aber auch bei rheumartischen
Beschwerden und als Blucreinigungs-
mittel soll die Birke helfen.

Birkenblittertee

z EL zerkleinerte Birkenblacter mit
250 ml kochendem Wasser (ibergiefien,
10 Minuten ziehen lassen. Danach
absicben.

Trinken Sie davon eine Tasse pro
Tag. Dieser Tee ist harntreibend und
hilfe bei Nierenleiden, Wassersucht,
Cicht und reinigt das Blut, hilft
zudem bei bakteriellen und
entzimdlichen Hamwegs-
erkrankungen, Nierengriefs und
rheumatischen Beschwerden.



{

Bitterholz

Bitterholz (Quassia amara] ist ein kleiner Baum, der zwei bis s m

grofwerden kamn. Bitterholz wurde friher in der Naturheilkande als

Wormmittel verwendee. Das Bitterholz ist keine einheimische Pflanze,
sondern wichst auf Jamaika. Von dort wird es zo uns gebracht.

Tee
Ein halbes Gramm der zerkleinerten Aste in eme Tasse geben und mit

kochendem Wasser iibergiefien. Zehn bis 15 Mimuten ziehen lassen, danach
absieben. Drei Tassen tiglich trinken.




Tabernaemontanus schrieb in seinem Kriuterbuch:
"Es ist dift Kraut, vor allen anderen Gewichsen /

das drgste Gift... dass auch der beste Theriak oder N,
Mithridat [ein anderes Gegengift neben dem ‘H
Theriak| nichts dargegen schaffen kann / derowegen 1
diejenigen / so dift Kraut im Garten wachsen haben /
fleifig achtung geben sollen / damit difs -
4 gifftige und tédliche IKraut nicht :
g unter andere Kochkriuter genommen B
werde / danm es den Menschen i i3
\ X kurzer Zeit ums Leben bringen.”
N

Der Eisenhut ist sehr(!] o7
steht zudem unter N~
Alleine das Samm-

Eisenhutes ist o =
Hauthkontak

kann bei Hrahrhch

werdr




Borretsch -

In der Naturheilliunde weift man, dass der
Borretsch stark entziéindungshemmend ist,
= zudem hilft er bei Erkdltungskrankheiten,
bei Husten und gegen Heiserkeic. Dazu
bereiter man einen Aufguss aus zwei
Essléffeln Borretsch und einer Tasse Wasser.

Der Borretsch hat zudem eine schweifitreibende,

T entgiftende und entzindungshemmende Wirkung;
die ihn auch gegen Fieber, gegen Hautausschlige und
zur Wundbehandlung hilfreich werden [dsse. Zudem
wirke der Borrersch wie ein narirliches Beruhigunigs-
mittel und kann deshalb bei Schlafstérungen un-’ bei
Unruhe eingesetzt werden.

Man saat dem Borretsch zadem n-

Blutdruck senken kann und aue’ -
beschwerden lindern soll, ar”

Verstopfungen [8sen.

Schén ist nariirlic’ oorretsch daza
nicht immer al s, sondern ihn
einfach in & den kann, so dass man
ihn qua-” «sich nehmen kam.
Alle .vom Borretschkraot nicht

3’ i zu sich nehmen. R

.agewendet wird der Borretsch gegen
.age und gegen Hautentztindungen,




Breitwegerich

Der Breitwegerich ist schon seit langer Zeit bekanne als Wundheiler
bei Verletzungen oder auch als Heilmiteel fiir einige Gifte.

Dariiber hinaus reinigt das Heillraut den Kérper von innen von toxischen Elementen.

Ex hilft bei Fieber, [nfektionen und Hauterkrankungen. Der
Breitwegerich hilft bei Erkrankungen der Atemwege, der
Verdauung und der Hamwege. Er schiitzt Schleimhaute
vor Entzindungen, er beruhigt ;m
Muskelkentraktionen bei m’!‘[ 7
Erkrankungen wie Aschma, ris

Koliken oder Bauchschmerzen.

Das Heilkraut lindert den #
Huscenreiz bei Husten. Enthaltene *
Tannine wirken adscringierend, sie
helfen bei Blutungen oder Durchfall. Weitere
Anwendungsgehiere wiren Bluterbrechen,
Entziindung des Dickdarms oder eime
tibermifige Regelblutung.

Die schleim[dsende Wirkung hilft bei
Asthma und Husten. Die anti-
bakeerielle Wirkung des Breic-
wegerichs erige der Wirkung bei
Erkrankungen der Atemwege bei, etwa
bei Erldliungen und Halsschmerzen.

Gleichzeitig lindert der Breitwegerich
Schmerzen, zum Beispiel bet Koliken.

Minner profitieren von der Wirkung bei
Prostata-5chwellungen.

Breitwegerich kann als Ersatzm’
fiir Beinwell verwendet werd-
hilft also bei Prellungen -
Knochenbriichen, Salk

Lotionen mit Breir- ;
Blittern helfen by ., Fisteln oder Geschwiiren.




Brennnessel

In der Naturheilkunde verwendet man die Blacter und die

Warzeln, Sie wirken heilend auf die Harnwege und die

Atemorgane, bei Magen- und Darmkacarrhen, zur Blutreinigung,

gegen Hautunreinheiten und auch bei theuma-
tischen Beschwerden.

Wissenschaftlich ist inzwischen erwiesen,
dass Brennnesseln stark entwassernd auf
unseren Kérper wirken.

In der Brennnessel ist viel
Provitamin A enthalten, viele Mineral-
salze und auch Eisen. Diese Stoffe
sorgen fir die Kopfhaut, sie
kraftigen siec und verhindern in
gewissem LImfang Haar-
ausfall. Wenn Sie also unter
Problemen mit der Kopfhaut
leiden, so kénnten Sie vier
Wochen lang ein Shampoo
verwenden, dem Brenr
nesselextrakee zi

sind.



Buche

4
Die Eu:henﬁﬁ‘de kann gegen Rheuma helfen, Fieber senken, sie wirke antiseptisch, man
kann sie gegen Erkrankungen der Atemwege verwenden. Das Verrduchern des Holzes

reinigt die Luft, der Rauch wird oft auch zum Riuchern von Fisch verwendet, der Rauch
wirkt zudem desinfizierend.

Mit den zerstofsenen Blartern wurden friher auch Schwellungen, Blasen auf der Haut,
Verbrennungen und Erfrierungen behandelt.

Das aus den Eckern gewonnene Ul soll auch das Haarwachstum stimulieren. \

; Die zareen jungen Pflanzentriebe
E und Blitter kénnen zudem in einem

gemischten Salat roh verzehrt.

3
\

‘H

werden, der Baum galt also in
Hungersnaten als Nahrungsmittel.

4
Inhaltsstoffe, die in der Rinde zu 7
inden sind, die so genannten
) Lignane, wirken scark antioxidativ.
Diese Lignane findec man ' <h in :
Flachssamen, in Kiirbisl- ad
Brokkali. .
Die Indianer An- .en
%
4|

7

X
AN
die Buche zur -
giftungen .mach
24 beh- <n Buchen-
Tind and tranken
- Jes auf gereizte
.af.
\
. kannten die Indianer schon =Tk
. 5albe aus den Blartern und \
«er Rinde, die man auf Ver-
brennungen, Verletzungen und
Wunden sowie Geschwiire auftrug. 1



Dill

Dillwein gegen Einschlafprobleme

Wilzen Sie sich abends in Lhrem Berr umher und
lkénnen Sie nicht einschlafen? Dann hilft vielleicht
ein Glaschen Dillwein.

Nehmen Sie dazu einen Teelsffel getrockneter
Dillsamen und eine gqute Tasse lhres
Lieblingsweifiweines. Ethitzen Sie den
Weifswein und giefen Sie ihn tiber

die Dillsamen. Danach einige
Minuten ziehen [assen und absieben.
Diesen Wein in kleinen Schlucken
crinken.

Dillsamentee gegen Blihungen

Ein Tee aus den Samen des Dills hilft gegen
Verdauungsheschwerden. Leidet man unter

Blihungen oder unter einer Darmerigheir, so kann
man einen starken Tee aus Dillsamen versuchen.

Man iiberbritht dazu emen Teeléffel getrockneter
Dillsamen. Danach s Minuten ziehen [assen, absieben
und in lleinen Sehliickehen trinken.

Dhll [Anethum graveolens) st schon seit [ane
der Naturheilkunde gebrauchlich. Er wird ’
Schriften erwibne. Im alten Rom riebe

Beispiel die Gladiatoren vor den €3 . ein.
Sie wollten damit einer Entzimd nach dem
Kampf vorbeugen.
J ¥
TN .
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Sonnenhut
Echinacea

? Heute setze man ihn iiberwiegend zar Stirkung des Immunsystems, vorbeugend gegen

Erkiltungen, gegen Grippe, bei Infekiionen, bei Husten oder bei schlecht heilenden
Wunden ein.

Anwendungen gibt es aber noch viele weitere: Zur Stirkung der Abwehrkrifte und zur

. Wundbehandlung, zur Verkiirzung der Krankheits-
=3 dauer bei Erliltungen, bei Harnwegs-
infektionen und bei einer Infeltan-
N falligkeit kann der Sonmenhut ver-
“. wendet werden,

" Der Sonnenhut stirke unsere

. korpereigene Immunabwehr, die

. durch die Umweltverschmutzung

‘mit ihren Giften und Schadstoffen
belastet wird. Generell sollte man
die heutige Umwelt niche urter-

schitzen: Rufipartikel as a8

und Kaminen sind zu- n

Ausléser fir Kreb-
Die Nahrung w .kalien
behandelt, wi s Fleisch,
das inzwi- _.andartmifig’
Antibi

’ .ystem anzokurbeln,

.1schen den Mahlzeiten
.se Tee trinken, 1 Woche lang
g Dann macht man eine Woche
.se, danach ermke man dann wieder
«me Waoche Tee, usw.

Das Ganze wiederholt man 2 Maonate
lang. Dadurch wird die Immunabwehr
des Karpers wesentlich gesteigert.

s
&



Efeu

Die Heilpflanze war bereits 1m Miteelalter sehr
wichtig und auch beliebt, sie spielt heute jedoch
wegen ihter Giftigkeit nur noch eine geringe
Rolle in der Naturmedizin. Wegen seiner
Inhaltsscoffe, vor allem dem hohen Anteil an
Saponinen, wird der Efeu aber immer noch bei
Husten, Bronchitis und Keuchhusten
verwendet. Zusitzlich hemmt er das
Wachstum von Organismen, die
Krankheiten erregen kénmen.

Obwohl Vergiftungen durch frische
Blatter oder Beeren des Efeus
eigentlich eher selten sind, was
wohl am bitteren Geschmack liegt,
muss man schon darauf hinweisen,
dass der Efeu eben leicht giftig ist.

Bei zu hoher Dosierung ist die
Pflanze giftig, deswegen sollte sie
innerlich nicht angewandt werden.
Als Umschlag oder Packing kann
der Efeu seine Heilwirkung jedoch
voll entfalten.




Das Gift stecke iiberall in der Eibe: Man
findet es m den Nadeln, den Bliiten und
besonders hochkonzeneriere im Samen.
Bereits ein Tee aus wenigen Nadeln kann

einen Menschen téten.

Die fir einen erwachsenen Menschen radliche
Deosis liege bei 1 Milligramm des enthaltenen
Toxins pro 1 Kilo Kérpergewicht.

In einer Studie hat man herausgefunden, dass
sich das Gift im ganzen Kérper verteilt und
dore gleichzeitig zu wirken beginnt: Der
Betroffene fuhle Schwindel, Bauchschmerz,
Ubelkeit - und bekomme einen Herzstillscand.

Das enthaltene CGift ist ein Mix aus iiber 20
einzelen Giften, die das zentrale
Nervensystem und das Herz [ihmen.

Schon der alleinige Kontakt mit den

MNadeln kann tibel ausgehen. So berichtet

man von einem Licbesparchen, das eine

Nacht unter einem Eibenbaum verbrache

hat. Am nichsten Morgen bildeten sich heftige

Pusteln auf der Haut - nach 2 Wochen waren beide tot...

Nach einer Erzihlung starben frither am Pariser
Friedhof Pére Lachaise viele Leichenwagen- -
pferde, weil sie wihrend der Beerdigungen an

den dort wachsenden Friedhofs-Eiben "nasck




Von der Eiche verwendet man in der Naturheilkunde nur die
Rinde. Diese sammelt man im Frithling, genaver im Mairz und im
April. Am besten verwendet man die Rinde von jungen Biumen, wo
man die Rinde vom Scamm und den jungen Zweigen schile. Danach
V' rrockner man die Rinde sonnig oder in Zugluft.

In der Nacurheilkunde nirtzt man die Eichenrinde innerlich als Tee
z.B. gegen Durchfall und Magen- und Darmkacarthen. Dazu bereitec
man einen Tee aus einem Teeldffel der Rinde auf eine Tasse Wasser.
Davon sollte man dreimal am Tag eine Tasse trinken.

Auperlich angewender als Badezusarz hilfe
die Rinde der Eiche u.a.

gegen Erfrierungen, Verbrennungen,
Hamorrhoiden und Pilzbefall.

Aber auch bei Fufschweifs kann ein

Absud helfen.

Die in der Eichenrinde enthaltenen

Gerbstoffe kinnen die oberen

Haut- und Schlemmhbautschichren
S -

|, anregen und so das Eindringen'&

\l von Krankheitserregern

£ verhindern.




Frither war das Eisenkraut eine der bekanntesten und
wichtigsten Heilpflanzen. Man benurzre es unter
anderem zur Reinigung von Tempeln. Heutzurage
wird jedoch hauptsichlich sein Bruder, die siid-
amerikanische Verbena, verwendet. Dadurch ist das
Eisenkraut bei uns fast in Vergessenheir geraten, In
der Heilwirkung ist das Eisenkraut der Verbena
jedoch tiberlegen.

Naturheilkundlich setze man Eisenkraut 2, B, gegen )
Schiittelfrost und Kopfschmerzen ein. Ein Tee aus ein
bis drei Teeldffeln Eisenkraue auf eine Tasse Wasser

soll den Stoffwechsel anregen und gegen Schlaf-
losigkeit und Nervenschwiche wirken.

Auperlich angewender wird das Fisenb
Wundbehandlung.

Man kann einen Tee aus Eis-
Umschldge benutzen, dir 2y heilen.
Solche Umschlige we «alich aufgelegr.

Und was viele- (st eine wunderbare
Hilfe bei 5¢° seinen Stangeln ist schr
wiel Verk cein pflanzliches Hormon,
das v Lo sanft in den Schlaf bringr.
I .gens dadurch, dass es sich an die
~1-Rezeptoren in unserem Gehirn
.50 etwas wie "Mide-Schalter” in
Ciehim sind. Nehmen Sie dazu 2 Teeldffel
.raut und 250 ml kochendes Wasser und stellen
. einen Tee daraus her. Zwei Tassen pro Tag trinken.




Japanische Studien belegten die encziimdungshemmende
Wirkung bei arthritischen Problemen, in China zeigten
Studien, dass die Angelika die Zahl der roten Blutkérper-
chen erhhen kann. Die chinesischen Studien zeigten o
zudem, dass Enagelwurz die Fihigkeit zur Blutgerinnung  § /‘ g
steigert. Das wire eine grofie Hilfe for Menschen mic ;
s einer Blutgerinnungsstdrung.

Awf der anderen Seite bedeutet dies aber
auch, dass Personen mit Herzerkrankun-
gen oder emem Risiko dafiir besser
darauf verzichten. Denn wird die E“
Gerimnung erhoht, wird die Durch- 5

blutung vermindert und kann Q : %

: 7 §
so einen Herzinfarke & i

ausldsen. NgY
& @

Andere Studien zeigren, i
dass Angelika die Lebe ]“
funkeion bei einer L+

zirrhose und chr-
Hepaticis

Studien F
. sich o
>

Darmerkrankur

.

Bei diesen Kr < es oft zu 'S
[Krampfen ciner reduzierten
Darmf- .« die Angelika den
Anr .aken und die

g «eren oder komplett,
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Man verwender in der N arorheilkunde nur
die Wurzel des Gelben Enzians, die sehrviel
Bitterstoffe enthile. Alle anderen Inhaltsstoffe
sind nur von geringer Bedeutung, zum
Beispiel der Gehalt an Gerbstoffen. Dies
macht den Gelben Enzian hervorragend
geeignet zur Verwendung als Magentonikum,
da eine unerwimschte Reizwirkung entfalle.
Aber auch Appetitlosigkeit, Blahungen,
Magenschwiiche und mangelnde
Gallensekrerion kann mit Enzian behandele
werden.

Im Altertum wurden mit dem Enzian auch
Wuarmerkrankungen behandelr, diese Wirkung
ist aber nicht belegt und wird heute kaum
mehr angewendet.

Whssenschaftlich erwiesen ist, dass Enzian
Magenbeschwerden lindert. Ersollte aber
dannnicht genommen werden, wenn Magen- »
und Darmgeschwiire vorhanden sind.

sooe




{ tE%clbeér

Denn Erdbeeren schmecken nicht nur késtlich, sondermn vereinen Schlankmacher und
MNaihrstoffquelle in einem. Ein 250-Gramm-Schilchen enthile gerade 100 Kalorien.
Und obwohl Erdbeeren zu go Prozent aus Wasser bestehen, bringen sie mehr Vicamin
C mit als Orangen oder Zicronen.

Cegen Zahnbelag

Mbchte man Zahnbelag entfernen, kann
man mit der Zahnbiirste kriftia in eine
Erdbeere driicken und dann die Zihne

putzen.

Erdbeer-Bananen-pMaske

5 Erdbeeren, zerkleinert, o.s Banan-
Vermischen und auf das Gesick
for ca. 10 Minuten.

Dann mit warmem Was-




e
Baumwo[[e

Die Baumwolle hemmt Blucungen und férdert die Gerinnung des Bluces,
auflerdem fardert sie die Menstruation, regt Wehen an, kann sogar eine

Fehlgeburt ausldsen, teilweise ist die Baumwolle, genaver gesagt die

Samen davon, als milchbildend beschrieben. Fiir Minner hat das ent-

haltene Gossypol eine negative Wirkung auf die Spermien, denn diese
werden dadurch unbeweglicher, d.h die Forepflanzungsfahighkeic wird
herabgesetzt.

Diie Rinde stirke die Gebarmurrer,
was man sich frither teilweise bei einer
weiblichen Unfruchtbarkeit oder einer
Neigung zu Fehlgeburten zu Nutze
gemacht hat. Die Worzel

lJ hilft auch bei anormalen Blutun-
gen nach einer Ceburt.




Die Esche [Fraxinus Excelsior]
ist ein Baum, der bis zu3om
hoch wird. In der Naturheilkunde
werden die Blicrer verwender,
die noch jung aber schon voll
entwickelt sein sollen. Vor dem
Trocknen sollte man die Mittel-
rippe entfernen. Die Trocknung
sollte in einem gqut beliifteten
Raum, am besten schareig,
erfolgen.

Tee aus Eschenblicrer ist [eiche
harntreibend, abfithrend und wird
bei Wasserstauungen im Kérper
verwendet. Eine kranke Ni-

wird stimuliert, ohne ge

werden. In der Natw

wird sie auch bei ”

Giche verwen

setrockneten
250 ml Wasser
.y, zum Kochen erhitzen
 Minuten zichen lassen.
~anach absieben und auf Trink-
remperacur abkithlen lassen.
Taglich 3 Tassen daven trinken.




Man kennie den Fenchel Gberwiegend 1!
als Mittel gegen Kolilen und \ y
55 Blahungen, besonders bei Klein- b
kindern.

Deer Fenchel reduziert Schmerzen tmd §
Fieber. Der Saft aus der frischen

Pflanze oder aus den Frichten hilfc \
bei chronischem Husten und bei §
Kararrhen der oberen Atemwege, N
auch bei [Gndern.

[Die Fenchelwurzeln werden gegen
Erlrankungen der Harnwege verwendet.
Fenchel steigert den Harn[luss, er
erhiht die produzierte Milchmenge bei
Zrillenden Frauen, er soll auch die
Briiste grdfer werden [assen,

er unterstiitzt die Verdauung bei i+
Tacigkeit, er mildert die Auswr

eines Reizdarmes, er wirke «°

positiv auf Nieren, Mil~

Frauen schitzen auch die menscruationsf” £
des Fenchels. Er wird oft auch gegen A o
depressive Verstimmungen verwer sdbrennen

und bei Odemen.
Fenchel soll eine die Libido ¢ .15 besitzen,
das heift; er soll die Lust Sermn,
Ex hilft auch bei Prob! emwegen, etwa bei
Husten, man finds <l in verschiedenen
Hustensaftrezr
Der Fene ciserkeir und Halsschmerzen,

in die .neinen Tee als Y
. W/

znden.
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Die Knaspen kénnen z. B. bei Husten, bei einem rauen
Hals und zur Desinfektion der Mundhéhle eingesetzt
werden, Einen Absud aus den Fichtenknospen kann man
als Umschlag u.a. gegen Entziindungen, bei Wunden,
bei Brandwumden eimserzen.

Tee
1 Teeldffel Fichtentriebe in 250 ml Wasser kochen, 5 Minuten
ziehen lassen und danach absieben.

i I

Dampfbad mit Fichte
Ciehen Sie einige Tropfen
= .therisches Ul in heifies
Wasser und atmen 5ie
die Diampfe em.

An Haut und Schleimhiuter
lénnen verstirlre Reiz- (
erscheinungen auftret-

Bronchospasme
der Mushul-

Luferahr a
| werd-
srfene Haue- "}{
«den bestehen sol W
3"3
2 s
.
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Fmgerhut

Der Fingerhut ist micht nur eime Gifrufianzu/ sondern auch eine Heilpflanz
Allerdings sollre man als Laie unbedinge die Finger davon lassen und einen
wirklich erfahrenen Kriuterkundigen anvertrauen, wenn es um den Fingerhut
qeht. Selbst kleinste Dosierungen kinnen Herzrhythmusstérungen auslisen,
die bis zum Herzstillscand fihren kénnen.

Der Fingerhut kann mic dem Beinwell und dem Berretsch verwechselt
werden. Die Blitrer dieser beiden Pflanzen sind allerdings rauher.

Es bestehe vor dem Evblithen auch eine Verwechslungsgefahr mic
der Komigskerze.

) »

. Foq e

g e 2 o S s A ”':'? o

-~ - A1 Fair A T 7 ;

! AL - C o E

f W e ] ~
et Nl gt £ 4,



i

pa

RS
N

Frauenmantel

Der Frauenmantel ist ein
Heilkraor, daﬁ-gesonders auf
* Frauen wirke. Schon im Altertum &
war bekannt, dass der Frauenmantel zur
Gebureshilfe verwendet werden konnee,
und dass er die Fruchtharkeit steigerce.

Frauenmantel hat zudem eine krampf-
[8sende, blucungshemmende und
entzindungshemmende Wirkung. Des
Weiteren reguliert der Frauenmantel
den weiblichen Organismus und gleicht
ihn wieder aus, zum Beispiel nach einer
Geburt ader in den Wechseljahren.

So wurde frither zum Beispiel zur Steigerung der
Fruchtbarkeit ein Tee zubereicet, den man ber
zumehmendem Mond trinken sollte.

Heate weifs man, dass der Frauenmantel

besonders vor der Menstruation gegen
Beschwerden, zum Beispiel gegen 54
Krimpfe und Schmerzen, helfen kann.

Zudem soll der Frauenmantel
vor Fehlgeburten schiiczen.
Eine Kur mit Fravenmanteltee
schiitzt vor Miyomen und
Zysten.




Ganseblimchen

Die Wirkstoffe im Ganseblimchen kénnen gegen die Frithjahrsmiidigkeic
helfen, oder auch bei emem festsitzenden und schleimigen Husten.

i Heutzutage wendet man das Gansebliimchen aber besonders bei
# Kinderbeschwerden wieder 6fter an. 5o erkannte schon der Schweizer
Plarrer Kiinzle, dass etwas Ginseblimchen, das man einem Tee beigibt,
\ »bm Kinderm; 1t.[fqn k.amn', die schlecht wachsen wul[en, il = g ol
CAnch hzutzut’ac;e vérwender man die Ginseblome 01/
zam Beispiel bei einer Schwichung des
Kindes, besonders in den ersten Monaten
nach der Geburt. Man kann die Krafc
des Ganseblimchens aber bis in das
Teeniealter verwenden, so lange,
bis das Wachstum abgeschlossen ist.

Vs:rwi:ndung findetr das
Giansebliimchen zom Beispiel

in Tees oder in Tinkeuren.

Nehen den bereies erwihneen
Sapaﬂlnen findet man im
Ginseblimehen noeh Wirkstoffe
wie zum Beispiel das Vicamin C,
viele verschiedene Mineralien,
Gerbstoffe, Flavoneide und auch
Bitrerstoffe.

Wenn man sich bei einem Spaziergang
ader auf emer Wanderung verletzt
~ hat, so kann man das Gansebliimchen
als Wundpflaster verwenden.
Geben Sie einfach die Blatter
einiger Ganseblimchen auf die
verletzien Stellen, seien es Kratzer,
Prellungen oder dtich
Verstauchungen.



Génsefingerkraut 7

Ciansefingerkraut hilfr gegen Nierensteine, auch vorbeugend. Dazu trinke man "
regelmafig tiber langere Zeir einen Tee aus den Blatrern. Eine salche Anwen-
dung hat sich auch gegen Arthritis bewihrr.

In Form von Waschungen hilft die Heilpflanze gegen Weilsfluss, fettige und

gereizte Haue als auch bei Hamorrhoiden, s !
i &
J L g 4 1




Gefleckter

Scier[ing

Im Cefleckten Schierling, besonders aber 5 1 %
in den unreifen Friichten, ist das Gift & -
Coniin enthalten. Dieses Alkaloid

bewirlke Lahmungen, die zu Beginn

in den unteren Gliedmafen auftreten,

dazu ein starkes Gefithl der [Kilte und

der Empfindungslosigleit. Danach

treten Erbrechen und Sehweifausbriiche auf.

Es war im ]ahre 399: Der Philosoph Sokrates
forderte fiir die Biirger die gleichen Rechte, wie
die Obrigkeir si¢ hatte, kurzum er wollte dem
normalen Biirger mehr Rechte verleihen
MNatirlich sah die Staatsmache darin

eine grofie Gefahr und verurteilte ihn

zum Tode.

Gesdret werden sollte er mit einer
Flissigkeit, die Gefleckten Schierling
enthielt,

Bereits nach einer halben Stunde kann
es zu einer Atemlibmung kommen,
gefolgt vom Tod. Das Schlimme daran
ist: Der Betroffene ist dabei noch bei
vollem Bewufitsein,
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Wenn man mit diesem Tee L
. Umschlage trinke, kann man diese |
auf gichtbefallene Fite auflegen, y
ebenso auf Insektenstiche. Auf freiem Feld \
kann man bei einem Insektenstich auch einfach |
ein Gierschblatt zwischen den Fingem zerreiben  ©
und auf den Stich auflegen, so dass er nicht ‘-.\
1
«

anschwllc.

A

Heutzutage erfolgt bei Rheumatismus und
Arthritis zudem eine homdopathische 1
T Anwendung des Podagrakrauts. i
/ Es hilft auch bei Verbrennungen und bei i
Hamarrhoiden. Eine innerliche 4
Anwendung der Pflanze erfolge '

heutzutage bei Ischias und Giche.

Das Kraut ist sehr reich an Vitar™ C:
Daher mischt man es gerne in Suppen u~
Dafiir emtet man die jungen Bliceer -

dltere Blicter dienen als Kriutere

lm Frihjahr kann dem Kérper
Entschlackungskur gegen ¥ it
geholfen werden, Hierf” .gen
Blattstiele gehacke . dhnlich
wie Spinas




Ginkgo

Ciinkgo kann sich positiv auf das Gedichmnis und die Durchblutung
auswirken. Aktuell laufen Studien, die untersuchen sollen, ob diese alte
Heilpflanze vorbeugend gegen Alzheimer hilfr. Auch eine Wirkang
gegen Schwindel und Tinnitus wird dem Ginkgo nachgesagt.

{

¥ Sowie wir heute den Ginkgobaum ke- L0 seit
Mallionen von Jahren. Erhat sich - verindert,
wie Versteinerungen sezeigt ha’

Chimesische Monche ko' «viele Jahrhunderce |

hinweg in ihren K(gsr ~wiussten sie auch von i,
seiner Heilkrafe, I™ _ssert unter anderem die L
Durchblutung.’ .chkeit und vielem mehr.

. Ginkgo m der Medizin immer

.nd anderen Alterserschemungen ein. "
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' ranatapfel
J' Der Granatapfel hat eine reche robiste fedrige Schale, unter der \g{\‘.
n die Samen stecken. Diese Samen selbst werden eingehtillt von einer \
gelartigen roten bis dunkelrosafarbenen Masse, die essbar isc und die so &

wunderbar schmecke. Die ledrige Aufenhatit iscnichr essbar.

Der frische Saft oder die roten einzelnen Granatapfel-'Beerchen" sind reich an
Vitamin C, aufierdem enchile der Granatapfel Sroffe, die freie Radikale im Karper
abbauen und so zum Beispiel die Zellalterung im Kérper verlangsamen.

Seime anrioxidative Wirkung ist 3- bis 4-mal so hach wie die von Rocwein
oder, Grincee, Der Granatapfel bieter dadurch einen vorbeugenden Schurz ©
gegen Krebs bzw. Tumore.

i

\
Die Aufenschalen der Fruche (bicce BIQ) gignen sich fir eimen Tee, ]\
8

der ehenso gegen eine vorzeitige Alterung hilfr.

Ein Pulver aus der Schale oder.ein Tee daraus

helfen in den Wechseljahren, da sie Phyto-
hormone beinhalten. Frischer Saft heilt eine
erkrankie Leber und gilt als wehenhemmendes
Heilmitcel wihrend einer Geburt.

Der Cranatapfel hilft geger
Erkrankungen des Herz
Blurgefifie, gegen B/

bei einer Herzims

Arterienverka' p

hohen Chr’ o
Granar .m I
Ver wa bei Durchfall,

> J

_sranatapfelsafc
sset, 5o hilft dies
sschmerzen.




Unser heutiger Spinat ist dbrigens der direkte Nachfahre
vom Guten Heinrich.

Spirzen junger Tricbe und junger Blireer sind [eichr réelich
und mehlig - sie schmecken am bescen.

Die Bliiten sind grimfarben. Nachdem die Pflanze gebliihe
hat, ist es mit dem guten Geschmack der Blitter aber
vorbei, sie schmecken dann sehr herb.

Die Blicter haben viele Vitamine und Mineralien in sich.
Der Eisengehalt ist insbesondere sehr hoch. Dieser
hohe Eisengehalt macht die Pflanze wertvoll bei
Blutarmut, da das Eisen zur Bildung neuen Blutes

bendrigt wird.

Drer Gute Hemrich war im
Mittelalter ein Cemiise wie unser
heuatiger Spinac. Und er war schon
frither ftir seine gesundheitliche
Wirkung bekannt.
Auflagen und
Umschlige, getranke
mit einem Tee aus
den Blarcem, helfen
bei Hautwunden und
Ausschlagen.




Hagebutte
- bivis

Manchmal, wenn ich diese Friichte so sehe, so scheint
es mir als wollten sie mir signalisieren “IKomm und
p[liick mich, damit ich Dir Gates tun kann".
Tatsichlich ist in der Hagebutte sehr viel Vicamin
C enthalten, das uns tber die Grippe- und
Schnupfenzeit hinweghelfen kann. Neben dem -
Sanddorn ist sie tatsichlich die einheimische
Erucht, die am meisten Vitamin C enthilt.

5o schrieb zum Beispiel auch schon Pfarrer
Kiinzle, dass ,,dic Hagebutrenschale mehr
Vitamine enthilt als andere Nahrungsmictel.
Tatsichlich ergaben auch Studien, dass die
Hagebutten bei Arthrose oder bei Riickenbeschwerden
helfen kénnen - Schmerzen wurden gelindert und
Celenke wurden wieder bewealicher. So stelle ein
Pulver aus Hagebutten eine Alternative zu
Schmerzmitceln dar, die zudem die Knorpel
schont und Entztindungen in Gelenken hemmt,

Schon im Miteelalter verwendete man die
Hagebutre gegen Erbrechen, gegen Ruhr oder
auch gegen Bluthusten. Ein Tee, den man aus
den Kernen der Hagebutten herseellt, hilft bei
Blasenstemen und Gallenstemen, bei >
Infekcionen der Harnwege oder auch bei
Rheuma. Pfarrer Kiinzle empfahl dazu,
die kleinen Niisschen [ir eine
Dreiviertelstunde im Wasser aufzulochen.
In den kleinen Niisschen sind unter
anderem dtherische Ule, Fruchusauren
und Vanillin enthalten. Man kann also
aus den Nisschen eine Art von Vani”

* herstellen; indem man die Keme

zermahle.



Frither waren getrocknete Blitter der Blaubeere ein
wirksamer Helfer bei Durchfall. Diese
Wirkung wird durch die Cerbstoffe, die die
Blaubeere enthiilt, hervorgerufen. Diese
dichten nicht nur die Darmschleimhaut ab, sie
wirken gleichzeitig antibakeeriell und
entziindungshemmend. Die Heidelbeere
schiitze aufierdem vor freien Radikalen
und auch anderen Tumorauslésern.

Blatcaufgiisse waren friher ein
bewdihrees Hausmictel bei
Magen-Darm-Be-
schwerden, Giche, Rheuma,
Blasenschwiche und Zahn-
fleischentzimdungen. Da die
Blitter das blutzuckersenkende
Glukochinon enthalten, hilfc
Heidelbeerblittertee bei
Diabetes.

Heidelbeeren sind reich an
sogenannten Karotenen, die
das Immunsystem und die Karper-
zellen gegen Bakterien und freie
Radikale [aggressive Umwelesubstanzen
und Stoffwechselgiftel schaczen. Sie
besitzen viel Vitamin C, sind gut

gegen Infekeionen, Erkidltungen und
Stress.

Aufierdem enthalten sie Cerbstoffe,
vor allem das Tannen.
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Himbeere

e Himbeerblatter sind fiir ihre adstringierenden und scimulierenden
Eigenschaften bekannt. Ein starker Tee daraus, als Mundwasser oder
als Gurgelwasser verwender, beruhige wunde Stellen im Muand und
mildert Entziindungen der Rachenschleimhiore. Gleiches gile fiir eine
Tinkeur, die zum Beispiel als
Mundwasser gegen Entztindun-
gen und Wanden im Muondraum,
ebenso gegen 3
Zahnfleischpro-
bleme und
Geschwiire im
Mund verwendet
wird.

Dafiir verantwortlich ist
der nemmenswerte Gehalc an
Tannin in den Blittern, der
Wunden und Reizungen
beruhigen kann, der auch
gegen Geschwire hilft,
wenn man darauf
Kompressen oder
Auflagen, geeranke
mit einem Absud,
gibt. Alternativ
dazu kénnen bei
diesen Beschuwer-
den auch
angefeuchtete und
leicht angestofiene
Blicter verwendet werden.

Frische Himbeerblicrer ber <&
Menge Vicamm C, kér einem
Sommerschnupfen g P




Das Hirtentdschel ist schon im Miccelalter
als Heillkraut verwendet worden.

In der Naturheilkunde wird dem Hirtentischel

eine zusammenziehende Wirkung zugeschrichen,
Man setzt Hirtentaschel zum Stillen von Magen-,
Gebarmutter- und Lungenblutungen ein.

Wegen seiner blutungsstillenden Inhaltsstoffe
gale die Pflanze friiher als eine der besten
Heilkrduter bei Blutungen. Deshalb verwendete
man das Hirtentischel, um zu starke Monats-
blurungen bei Fraven wieder ins Gleichgewicht
zu bringen. Die Heilpflanze enchilt Wirkstoffe,
die dhnlich wie das kirpereigene Hormon Oxytocin
eine zusammenziehende Wirkung auf die Muskulatar
der Adern und Venen ausibt. Diese Wirlung ist.
besonders stark in der Gebdrmutter, was
Blurungen nach einer Gebure stoppen kanm.

Die Pflanze ist auch hilfreich bei der
Behandlung von chronischen
Gebdrmucrerblurungen, laut Seudien
auch bei Blutungen, die durch einen
Tumor ausgelost werden.

Es ist auch eine Anwendung bei
Wunden in Form von Auflagen nach
einer Gebure bekannt, um Blutune
zu stillen,




Neuere Lintersuchungen zeigen,
dass der Holunder auch gegen
Allergien helfen = iy
kann. Die Bliren

haben eine encziin-
dungshemmende

Wirkung und sie lésen

den Schleim, was bei

Husten oder auch bei

einer Nasennebenhdhlen-
entziindung helfen kann,

um das Sekret aus dem

Kopf herauszubekommen.

Aufgrund seiner
stoffwechselanregenden

und harntreibenden
Eigenschaften lindert ein
Helunderbltitentee Rheuma-
und Gichtbeschwerden,
zudem kann er duflerlich
gegen Hauterkrankungen

helfen.

‘Ein Aufauss von Bliicen wirke schweifcreibend

und kann bei fiebrigen Erkrankungen gegeben

werden. Ein solcher Aufguss treibt den Schweift

und senke Feber. Die enthaltenen Gerbstoffs

Gifestoffe aus dem Kérper aus, die schleir

Wirkung erfeicheere das Abhusten bei?

* Bronchialkatarthen. Gegen Huster JEEnen §

dtherischen Ole. Sie fordern die © nd
erleichtern das Abhusten. / ~man dazu
| bis zu finfmal am Tag (dertee zu'sich.




In der fritheren Pflanzenheilkunde
verwendete man den Hopfen innerlich
bei Nervenschmerzen, bei Encziindungen
der Darmschleimhaut, bei Kopf-
schmerzen oder bei Nervosicit,

Auch als Beruhigungsmittel, gegen
Leber- und Callenblasenleiden, als
Magenmiteel und Abfibrmittel wurde
der Hopfen eingenommen.

Eine duferliche Anwendung fand er bei
Wunden, die schleche abheilten, und bei
Ceschwiiren.

Zudem kannte man die Wir[{.unfg" )
= bei Frauenbeschwerden, also zum |,

Beispiel bei Beschwerden im
Klimakeerium oder wihrens
der Periode.

¥ Heurzutage setzt mar
u. a. bei Appetitlos’
einem schw»
bei einem
Schlafs

ner

Auaperlich angewen”
als Badezusatz r
das eine berv’




Huflattich

Der boranische Name des Huflattich, Tussilago farfara, bedeutet so viel wie
"Hustenvertreiber”, und auch Volksnamen wie "Brustlatcich” und "Hustenkraut" weisen
auf die wohlcuende Wirkung bei Husten hin.

Auperlich angewender, z. B. in Bidern und als
Umschlag, hilft der Huflattich gegen hartnickige
Waunden, gegen Hautgeschwiire und gegen Ausschlige.
Frischen Huflattich kann man, gut gereinigt, auf
Ceschwiilste und theumatische Celenke legen.

Aufgebrithte Huflattichblitter heilen, wenn sie aufgelegt
werden, Geschwiire, offene Fiifte, Gesichrsrose und Roclauf.

Zum Gurgeln

2 Teeldffel Blicter mic 1/4 [
kochendem Wasser tbergiefen und
nach § Minuten absieben.

Tiglich mehrmals spilen.

Umschlag
6 Teeldffel Blitter mit 150 ml kochendem
Wasser tibergiefren und nach s Minuten absichen.
Taiglich mehrmals anwenden.

Huflactichree zur Blutreinigung

Zwei Teelsffel geschniccener Huflactichblitcer
mit 250 ml Wasser heip aufgiefen und finf
Minuten zichen lassen. Danach absieben.
Dieser Tee kann mit Honig gesiific werde
Taglich maximal zwei Tassen moglick




A YC.T N

Ingwer

Ein besonderes Einsatzaebiet des Ingwers ist seine Wirkung gegen Ubelkeit,

man kann ihn gegen alle Formen von Ubelkeit einserzen, sei es gegen die

normale (belkeit, Seekrankheit oder auch Reiseiibelkeic. Wenm Ihnen @ibel

ist, sehneiden Sie einfach eine ditnne Scheibe von einer Ingwerwurzel ab
und kauven Sie darauf herum.

Schwangere Fraven solleen allerdings wissen, dass sie in der Schwangerschaft
votsichtig mit dem Ingwer umgehen sollten: Zu viel davan lann Wehen' [
auslésen, deshalb bitte nur niedrig dosieren bzw. wenig daven einnehmen.

Ein weiteres Einsatzaebiet des Ingwers sind
Erkrankungen der Atemorgane und auch
Menstruationsbeschwerden, Zudem ist
diese heilsame Wurzel
galletreibend, sie
regt die Speichel-
'p'l’DdL‘l:ktim‘l umd die y
Ptodl; ktion von -
Ma‘g%;cnsif[en an. Sie rege
zudem die Darmfunktionen an,
fordert die Durchblurang, wird
von manchen als Aphrodisialkum
_c;esc}:ﬂ:en, hemmt
Entziindungen und
hat eine antioxidative
(6. a. krebshemmende)

Wirkung.

Die Verwendung des
- \ Ingwers als Gewtirz
und zur Bereitung

aramatischer Likdre
{Ingwerliksr, braunm und weifs|
ist bekannt. Man stellt daraus
aber auch das dcherische

. Ingwersl [Oleum Zingiber’
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Dic Blitter der Schwarzen Johannisbeere
und ihre Beeren sind auch in der
Pflanzenheilkimde von Bedeutung,
ansonsten kann man die
Beeren eher als eine 3
wohlschmeckende und
gesunde Beigabe zur
Emihrung betrachten.

/8 Liter Wasser auf 1 Teelsffel Blitcer giefen, kurz
kochen [assen, absieben und 3-mal pro Tag eine
Tasse trinken.

J#TE POSTALE “=r=




Das Johanniskraut ist, wie der Beifuft, das

Eisenkraut, die Kamille und die Schafgarbe, eines

der Johanniskrauter, also der Kriuter die zu
iy Micesommer voll erblithen.

Der Name leitet sich also davon ab, weil

es am 24. Juni erbliiht, dies ist der Geburtstag
von Johannes dem Taufer. Die Christen widmeten
ihm alsa dieses Kraut.

Auf eine mittelalterliche Anwendung [assen die
‘3 Namen Hexenkraut und Teufelsfluche schliefen.
~ Schon in Biichern aus dem 17. Jahrhundert wird von
"‘E der Wirkung des |ohanniskrauts berichtet. Damals
wurde es gegen Depressionen und schwermiitige
Cedanken eingeserzt.

%

- Die Inhaltsstoffe der Pflanze wirken stimmungs-
aufhellend und ausgleichend, sie haben auch eine
motivationsférdermde Wirkung, Heute anerkannte

_ Anwendungsaehiere sind nervase Linruhe und ==
leichte depressive Verstimmungen. Zudem bestitige %

/ die Forschung, dass ein Inhaltsstoff Bakterien und

~+ sogar Pilze abtéten kann.

Die [Kombination von den im Johanniskraut
enthaltenen arherischen Ulen, den Gerbstoffer
den Flavonoiden hemmt Encziindungen, hilf
Wunden heilen und Schmerzen zu linder
Uneer anderem kann das Johanniskrs

deshalb bei rheumatischen Schme-

oder bei Ischiasbeschwerden eir

Thaba

Py

Tees und eine Tinkeur m? elfen
bei Durchfillen, Lebe wrankungen | L
der Galle, es ist antiba. antiviral. m




In der Naturheilkunde finden vor allem
die Blticen eine Anwendung. Dabei
ist die Qualitdc der [amille sehr

o stark abhingig vom Zeitpunke
des Pflickens und von der Arc
der Trocknung, Die beste Zeit
zum Pfliicken ist der dritte
bis fiinfre Tag nach dem
Blithen. In dieser Zeit sind die
Wirkstoffe am besten ausgebildet.
Trocknen sollte man die Kamille
sehr luftig und bei nicht allzu
hoher Temperatur. Am besten
verwendet man einen luftigen,

schactigen Ore.

Die dtherischen Ole der Kamille
hemmen Encziindungen, [érdermn
die Wundheilung, [5sen Krampfe.

Sie toten Bakrerien und Pilze ab.

Die Kamille ist auch schon
lange als ein beruhigendes
und entspannendes Heil-
kraut bekannt. In der
Kamille sind Substanzen
enthalten, die in unserem
Gehim eime dhnliche Wirkung
wie chemische Beruhigungsn’
haben. Man hat sogar fes*
dass die Kamille sogar b
starungen hilfc.
Im Cngﬁnsatz z
Medikame~ e jedoch
nichr .chtig und
h- tihrlichen

agen.
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puzinerkresse

Hierzulande siche man in der Kapuzimerhresse eher ﬂnc
Zierpflanze oder Kraut fiir die Iiche. ﬂ%ﬁ.‘;ﬁ'

_ Thre Bliiten und ihre jungen Samen kann man z. B. zam —;
Wiirzen von Salaten verwenden. Sie schmecken wiirzig .
" bis scharf. Allerdings sollte man nicht zu viel davon zu |
sich nehmen, da es sonst zu Magen-Darm-Beschwerden q
kommen kdnnte. I

Die Hiillen der Samen werden iibrigens auch, in

' Essig eingelegt, als [gimstiger] Kapemers,
; A1 J
verwendet. A
Y g

Kapuzinerkresse hat
eine antibiotische
Wirkung. Da die Pflanze eir
sehr hohen Vitamin-C-C
hat, kann sie auch &
kérpereigene A’
steigern.




{ Karde

Die Wurzeln der Karde sind auch heute noch bekannt als
Diuretikum, sie regen die Wasserausscheidungen an, sie
stimulieren das Schwitzen und helfen dem Magen.
Dazu komme noch eine kérperreinigende und
entgiftende Wirkung, Toxine werden ausgeschieden,
auferdem wird die Verdauung angeregt. Die Wurzeln
haben kriiftige adstringierende Eigenschaften,

auferdem kriftigen sie das Gewebe, was gegen
Cellulicis helfen kann.

Dres Weiteren hilft eime Abkochung der Wurzeln
auch gegen Durchfall, sie bessere den Appetit umd
regt die Heilung von

Leberbeschwerden an. Das

Heilkraut wirke aufferdem

giinstig bei Problemen mit

der Gallenblase.

Die Wurzeln sind ein
Mittel zur Schmerz-
linderung; sie helfen,
Entzimdungen abklingen
zu lassen, ebenso sind
sie ein Stimulans fiir
unser Nervensystem.

Die Karde ist sehr wirkings-
voll gegen chronische Muskel-
entziindungen. In der
Naturheilkunde kennt man
smmer noch die Wirkung gegen
Fisteln oder Warzen,
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Die Kirsche wurde im Mictelalter medizinisch dazy

verwendet, die Pest fernzuhalten. Man brachte dazu
ihre Rinde an den Tiiren an, so dass die Pest draufsen
bleiben sollte.

Siifie Kirschen sind schon seit langer Zeit in alkoholischen
Gerrdnken beliebt, auch heute gibr es noch das Kirsch-
wasser, den Cherry und den Kirschlikér.

Die Rinde der Vogellirsche wurde
bei den Cherokee-Indianern und
anderen Stimmen verwendet,

um Erkdleungen und

Husten, Durchfall und
Hamorrhoiden zu

behandeln. In Gibermifiger
Dosierung ist diese Rinde aber
sehr giftig, deshalb bicte die
Finger davon lassen, wenn man
sich nicht damit auskennc.

Das in Wein geléste Baymharz soll

. zud:n’: .auch be.i Husten, Gallensteinen
S und Nierensteinen helfen.
‘ Kirschen und Kirschsaft, regelmifig
< eingenommen’”, kénnen das Risiko vo~

" Herzinfarkten und Schlaganfiller
verrnngem.




ﬁ(nob[auch%k

Knoblauch wird gegen Bluthochdruck und
Avrterienverkalkung eingesetzt. In der Pflanzenheil-
lumde verwendet man Knoblauch auch bei mfektidsen
Darmerkrankungen. Regelmafiges Essen von Knoblauch
erhoht den Schutz vor Magen-Darm-Erkrankungen,

die durch Viren, Bakterien und Pilze verursacht werden.

In der Narurheilkunde har sich Knoblauch als scark
antibiotische Pflanze bei Bronchialkatarrhen und
bakeeriellen Magen-Darm-Stérungen bewihre.
Auferlich hilft Knoblauch als Saft gegen rheumatische
Beschwerden, stark schmerzende Korperteile, bei Warzen
und Herpes.

Inmerlich wurde IKnoblauch bei Verdauungsstérungen,
Blihungen, Atemwegserkrankungen, bei Keuch-
husten, Wechseljahresbeschwerden tnd Bluthoch-
druck eingeserzt.

Auferlich verwendere man den Knr”
gegen Warzen, gegen Archricis, '
schmerzen | Neuralgien|, bei ~

zimdungen, bei Ohrenenr N
Ischiasbeschwerden v Augen.
Knoblauch ve- campire aus
dem heimi- ser, moglicherweise
auch dr . wegen des Mund-
ger _ndem Knoblauch-

- « kann. Dagegen hilfe
den man nach dem
-Essen kaut, er vertreibt den
«en" Duft des Knoblauchs...
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Konigskerze

Die Kénigskerze hilfc wonderbar, wenn es sich um
das Thema Reizhusten drebt. Reizhusten, der
besonders nachts sehr listig ist, zeichnet sich
dadurch aus, dass kein Schleim produziert wird.
Durch die davernde trockene Husterei werden die
Luftwege so stark gereizt, dass sie sich leicht
entziinden und zusitzlich gereizt werden.

Die Kanigskerze hilft bei einem dauernden

Husten, auch bei cinem so genannren Kirzelhusten,
oder wenn die Stimme rau geworden ist,
zusatzlich auch bei Bronchitis und

anderen Lungenbeschwerden, so wie bei

einer Asthmaerkrankung,

Die Bliiten kdnnen im Zusammenspiel
mit anderen Pflanzenschleim produzierenden
Krautern sogar in ihrer Wirkung noch
gestarkt werden.

Die Kanigskerze gilt als mildes * J
besonders auch fiir Kind-

Fiir alle ober _en-

dungen afig

einen ” _en, bei

H sealerweise
den Tee.

Verwenden ©

. Blaren, die Sie in eine

Tasse sir _eben, dann 10 Minuten stehen
lasse’ .
i _n pro Tag davon.

.cen ist es (ibrigens noch besser, wenn Sie
on in kaltem Wasser ansetzen und 4 Stunden
_n lassen, denn das schiitze die wichtigen
chleimstoffe, die gegen den Hustenreiz helfen.

P e ?_,'\%f“éa
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Kotiander "

Das in den Korianderfriichren
enthaltene dtherische Ol gilt schon
seit langer Zeit als Mittel gegen
Blahungen und Vallegefihl,

In der Narurheilkunde serze man
den Koriander heutzutage zur
Stirkung des Magens und des
Darmes ein, Koriander regt den
Appetic an, er hilfc bei Blahungen.

ufterlich angewendet hil[c

s I<orianderd] in Salben, die man

bei theumatischen Beschwerden der
Celenke und der Muskeln aufrigr.

Koriander als Gewtirz und
Nahrungsmittel

Die Blirrer nutzt m-~
die Samen als G-

ist eine entsch ur
Currypulv

Tipp: I smen

eine seruch und

. sakeeriell. ¥

-man Koriander
schmerzen und
autentziindung ein.




Kormrade

Vorsicht giftig!

Alle Pflanzenteile sind giftig! Es kann zu

Bauchschmerzen, Erbrechen, Durchfall,
Schwindel, Schwiiche, einer langsamen Atmung.
und sogar dem Ted kommen,

Im Mittelalter wurden die Samen der
Kemrade in Apotheken als abfihrendes
Mittel gegeben. In der fritheren Volks-
medizin galt das Kraue auch als Miceel
gegen Krebs und Tumore,
gegen Schwellungen der
Cebimutter oder zur

5 Betdubung vor
Operationen oder bei
Zahnschmerzen,
auch gegen Wirmer,
Allerdings war die
Dosierung schwierie

man dann von der Ver

abging.
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Der Kriechende Giinsel hat als Heilkraut eine berohigende Wirkung,
man kann thn auch bei Ekzemen, Sodbrennen, Schlaflosigheit ader
Emsch[afst“ upgzn verwenden.

7 J ¥, “\‘| ("‘ | b [
Au ierlmh v[ft dzr Gm\ss[ bei Verletzungen und Wunden, man kann
ihm auch zur Behandlung von Narben, Elkzemen, Geschwiiren oder
Odemen verwenden.

| |
WVerwendung findet der Kriechende Giinsel zum Beispiel als Tee oder Tinktur.
Man kann diesen Tee aber auch dem Badewasser zugeben, wenn m;uk unter
Hautbeschwerden leidet. it
Tee I
Uberqlz[ﬁen Sie zwei Teeldffel der
Giimselblatter mit 250 ml kocl
Wasser und lassen Sie dies 5 A
lang ziehen, dann absieben (nd trinken.
Bis zu 3 Tassen pro Tag sind
empfehlenswert. Dieser Tee kann G e b
. getrunken wcrd}’.n, als Gurgelm™
oder fir LImschlige verwend-
- Umschlige kénnen auc
Breiumschlag av-
hergestellt we




Kiichenschelle

Die Kichenschelle hat wunderbare violette Blicenblarter, die aber bei Berihrung bei
empfindlichen Menschen Ausschlage hervorrufen kénnen. Generell muss man sagen,
dass diese Pflanze im ungetrockneten Zustand giftig ist, man sollte also umbedingt die
Finger davon lassen, wenn man nicht unbedingt weift, wie man damit umgehen soll.

Zudem sei auch gesagt, dass es gerade wegen dieser Giftigkeit kaum noch Verwendung
fiir diese Pflanze - hm ungetrockneten Zustand - gibc.

nders sieht es aus, wenn man die Kiichenschelle trocknet, denn dann verliert sie ihre
And he die Kiichenschelle trocknet, denn d i h
giftige Wirkung, so wie es bei vielen anderen Hahnenfufigewichsen ebenfalls jst.

Man kann das getrocknete I<raut dann zum Beispiel bei Menstruationsheschwerden
oder bei Entziindungen der Blase verwenden. Zudem kann

man eine Tmkeur aus den getrockneten Pflanzenteilen
herstellen, die sich bei allerlei Beschwerden eimserzen

ldsst.

Aus getrochneten Pflanzenteilen
stellte man friiher ein Stirkungs-
mittel fiir Fraven hes, das be-

sonders bei nervisen Bese”  _den

Anwendung fand. Die Ko K

ist sehr beruhigend und s+’

lindernd, sie [6st IKrimp”

besonders bei Menst- A

verwenden kann.

Vorsicht: ungetrocknet
giftig!

o

-




Das Schine am Kiimmel ist, dass man ihn sowohl|
als Gewiirz als auch als Heilpflanze einsetzen
kann. In der Naturheilkunde verwender man

den Kammel zur Anregung der Verdauungs-
organe, zur Uneerdrickung ven IKrampfen, bei
Magen- und Darmbeschwerden sowie nervisen
Herz- und Magenbeschwerden.

Man verwendet den Kimmel oft bei

Verdauungsproblemen, also bei Blihungen
oder bei Villegefihl. Er wird deswegen auch &
oft in Kriuterlikéren verwendet. !

Am bekanntesten ist wohl der Anis-Fenchel-
IKiimmel-Tee gegen Blihungen.

EE A ST

Eine dufberliche Anwendung ist
miglich zur Forderung der
Durchblutung, zum
Beispiel bei theumatischen
Beschwerden.

wirke adstringierend, man kann
ach bei Durchfall oder einer Laryngitis,
.50 einer Encziindung des Kehlkopfes,

“ als Guraelmictel anwenden. Er hilft bei
1 Bron chitis, bei Asthma bronchiale, und er

lést Krimpfe, was bei der Linderung

von Menstruationsbeschwerden
niitzlich ist.

:




Lirch
Die dtherischen Ole der Lirche férdern die Menscruation und
haben eme zyklusregulierende Wirkung, Genaver gesagt: Wenn

die Monarshlutung mal frither und mal spirer komme, wird der
Rhythmus der Blutung harmonisiert.

Das Ol hilft aber auch bei Hautbeschwerden, z. B. Akne oder
Furunkeln, es hat eine desinfizierende Wirkung und es hilfc bei G
MNeuralgien, also Nervenschmerzen. §

Auperdem soll das acherische Ol der Larche die Kreativitit und
das Selbsthewusstsein verstiarken. Ob's stimmt kdnnen Sie germe
ausprobieren... A

B N



Lavendel

Bei Menschen, die unter hohem
Bluedruck aufgrund von Stress
leiden, kann Lavendel wanderbar
helfen. Bereiten Sie dazu einen
Tee aus zwei Teeltffeln
Lavendelbliiten, tibergiefen Sie
das mit emner Tasse kochendem
Wasser, lassen Sie dies 10 Minuten
ziehen, dann absieben und dreimal
am Tag trinken.

Lavendel oft beruhigenden Tee-

i mischungen beigesetzt. Er haceine
4y beruhigende Wirkung bei Unruhezustinden,
If Einschlafscérungen und hilft bei
! Oberbauchbeschwerden.

/I‘l In der Naturheilkunde wird der

Lavendelbader erfrischen und entspannen,
Lavendelspiritus setzte man frither
gegen Rheuma ein.

Lavendel im heimischen Gart-
unliebsame Gaste fernzub-
Blattliuse, Ameisen orf

werden vom Lavend

In der Kiiche hil#

Lavendels, E" an.

Ein Lavends”
& Siebrauch
2 Essloffel ” ssloffel Sahne,
1 Tasse ' <Essloffel kalt
gepr

Atiten mitsame 1 [
mischen, dann aufkochen und
anuten abgedeckt kiicheln [assen.

. Gemisch danach abfileern und

(2
~usammen mit dem Honig, Walnussil, 3
und Sahne vermengen. Geben Sie die
Mischung einem Vollbad bei. D
. i A
.. ar



Leberblimchen

Das Leberbliimchen hilft gegen Encziimdungen in der Lunge und Bronchitis,
besonders hilft es aber der Leber.

Heute verwendet man es nur noch selten; was auch damit zu tun hat, dass
s fast ausgestorben ist. In der Nlaturmedizin gilt es aber immer noch als
gutes Mitrel gegen Gallensteine und eine angeschwollene Leber. Um die
Wirkung zu verstéirken, kann man die Pflanze in Kombination mit dem
Schillkraut, der Mariendistel, der Benedikeendistel oder dem Léwenzahn
verwenden.

Wenn man uncer einer Nieren-
erkrankung leidet oder die Blase
teinigen mochte, weil sich darin
Krankheitserreger eingenistet haben,
leann man das Leberblimehen in
Weifwein aufkochen und taglich 3

* Schnapsgliser davon trinken.

Das Leberblimchen gilt tradicionell
in der Nacurheilkunde auch als
Mitrel gegen Gallengriefs, M*"
schwellungen, Gonorrhg ¢

Tuberhulose.

Auferlich angev en

Geschwire, * .
Gurgelmi clent-
zimdv- Lage gegen
H- ¢« langsam .&
b g
aden, Flechte, einem £y
und
Jrossen.

. Leberbliimchen 1st i allen
lanzenteilen gifeig. Nach dem 4 "‘-‘;ﬁ
Trocknen verliert sich das Gifr. T




In der Naturheilkunde ist Liebstéckel ein
Heilmiteel firr Durchspiilungstherapien bei
Hamwegsentziindungen, man kann damit
auch vorbeugend erwas gegen Nierensteine tun.

Aufgiisse aus den Worzeln und Blaceern
helfen gegen Kopfschmerzen und Bauch-
schmerzen.

Erauen kiénnen damit. ihre Unterleibsorgane
stiatken, auferdem reinigt ein solcher Tee die
inneren Organe, so zum Beispiel
Gebarmuttey, Herz, Milz, Leber, Blase,
Magen und Nieren.

Die Bliccer der Pflanze wirken
menstruationsférdernd und helfen bei
Regelschmerzen und [8sen die
Menscruation aus, ebenso helfen sie

gegen PMT und PAMS.

Die Wurzeln, Bliteer und Samen der
Pflanze haben krampflésende
Eigenschaften und wurden friher

wverwendet, um eine lange Geburt zu

vermeiden.




In der Naturheilkunde wendet man Lindenbliiten

vorbeugend gegen Erliiltungen an, ein Tee aus.

Lindenbliicen treibr den Schweif, reat den

Appetit an, witke nervenberuhigend, sogar

bei Rheuma kann die Linde helfen.

Die Bliiten der Linde sind ein

wichtiges Mictel bei Girippe and
Fieber,

[Die hustenreizlindernde Wirkung

komme Gibrigens durch den Anteil

von Schleimstoffen, die in der

Lindenbliiren enthalten

Daneben finden sir’
Anteile an ath

Mangan, ©
Vitamin C
[das ist w* rgie-
haush-" _ellen, es
hemm~ and entgifter
der
amide Haue
senbildung

-1 Teeléffel getrocknere
sliicen mic 250 ml kochendem
Wasser tibergiefien, 10 Minuten
. ziehen lassen, danach absieben
und abkithlen lassen. Morgens
*und abends fiir ca. 10 Minuten
mittels eines getrinkeen Tuches
lavwarm auf das vorher gereinigte
Gesichr legen.




Der Lowenzabn wirke durch seine
Inhaltsstoffe sehr hamtreibend. Der
Volksname Betcpisser weist auf seine
hamtreibende Eigenschaft hin.

Aufgrund der im Léwenzahn ent-
halcznen Bitterstoffe setzt man den
Lowenzahn bei Kreislaofproblemen ein.

Bei Wassereinlagerungen und
Krampfademn kamn der
Lwenzahn ebenfalls gut helfen:
Bereiten 5ie einen Lowenzahnwurzel-
absud aus zwei Essléffeln der
Waurzel, die 5ie in einen Liter
Wasser geben, 5 Minuten lang
kochen und dann absieben. Baden
Sie 10 Minuten Thre Beine darin.

In der Naturheilkunde wird er zudem
bei chrenischen Entziindungen der
Atemwege eingesetzt, bei Magenﬂ;e;chwuren,
bei1 Tuberkulose und bei Durchfall, auch bei
Rheuma. Er hilfc bei Stérungen des Galler
abflusses, Blihungen und Verdauungs-
beschwerden, er wirkt anregend auf

und N ieren,rh_iffL bei rheumatise’

und bﬁ«} Geschwiiren.



1A M } }
Die Verwendung des Lfmlé';e!.nlid'adré ‘in der
Naturheilkunde 15t noch nicht sehr alt. |
Man findet in alten Kriuterbiichern keine Eintrige zu
dieser Pflanze. In der Volksmedizin wird das Lumgenkraue
2. B. bei Bronchialerkrankimgen; Verschleimung, Husten,
Durchfall, Halsweh und Heiserkeit angewendec.
Zudem regt es die Schweifbildung an; wirkt entzimdungs-
hemmend und treibt den Ham. |
| Wenn man im Friihjahr unter einer Erkilrung
und Husten leider, kann man es mit eimem S
Lungenkrauttee versuchen.
|
Nehmen Sie dazu 250 ml kochendes
Wasser und 1 TL frisches
Lungenkraut. |

5 Minue-
lassen,
Drei b? e
eine ™ <ntuell
mit He <& lindert
'dap F -

e

Ll e
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Dhe m der Malve enthaltenen Schleimstoffe Die in den Bliiten enthaltenen
helfen bei Erkrankungen der Atemwege, zudem Schleimstoffe setzt man auch
regen sie die Titigkeit des Darmes an,
sie helfen bei Magenbeschwerden und
bervhigen gereizee Schleimhiute.

Auferdem hemmt die Wilde Malve
Entziimdungen, sie hilft ber Koljken
oder auch bei Abszessen.

heure noch in Mundwiéssern und
in Gurgelmitteln ein.

Man verwendet die Blitter und
Bliicen u. a. auch gegen trackenen
Husten, Heiserkeit, Kehlkopfbe-

schwerden, Entziindungen im p B
= 5

Magen-Darm-Trake, Rachenraum, ‘

gegen Gastritis, bei Reizungen im ey

Mund, Halsschmerzen, bei Sod-
brennen und Reizungen der Speise-
tohre. Weitere Anwendungsgehicte
sind Katarrhe, entziindliche
Angina, Bronchitis, Rippenfellent-
ziindungen, Hamverhalt, Verstopfung,
Ceschwiire und Geschwiilste, Giche
und Rheumabeschwerden oder “kne.

Auferlich eignet sich di

Form von Waschune

auch Kompresser

entzimdliche aitis,
Psoris ey

H* ankel, Ekzeme

.awurzel ist ein
nes Pflegemittel fir
- es verhindert Infekeionen
Aundraum und schilcze vor

Aundfaule. f -

# i _{l.ﬂl.v




Mariendistel
o= 5= S

L

Frither wurden die Mariendistelfriichte gegen zahlreiche
Erkrankungen und Beschwerden emgenommen, insbesondere

bei Erkrankungen, die in Verbindung mit der Leber standen.

Heute belegte die Wissenschaft, dass die
Friichte die Leber von unterschiedlichen
Sorten von Giften befreit.

_ Mariendistelfrichre-Extrakre haben sich
zudem als vorteilhafe bei Hepatitis und
Zirrhose erwiesen. Wissenschaftliche
Untersuchungen zeigren, dass die

Extrakee in der Lage sind, Leberzellen

zu schiitzen und kranke /
Leberzellen zu heilen. (
Enthaltene P “ne

beschleuni- lem
die Zelle
s Leber-
e Erkenntniss~ _schland
i zum An' .en Einsatz
= von Ma~ .nzendes Mireel r
\ %\‘ ’gelg-cn el e Leber und "‘ )
N s einige Lose zu verwenden. @
- Da «sstoffe allerdings nicht
= erwiesen haben, ist '/ e

endhstel in Form von Kapseln als

cerwendung von Tees relativ {
«an sollee also auf Fertigprodukte \@
greifen. Es gibt in einigen Landemn =
3
,Aahrungserginzungsmittel, die man >
regelmaifia einnehmen kann.
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Mutterkraut

Die Fahigkeiten des Mucrerkrautes sind seic jeher bekannt. Es wurde :
frither verwendet, um Melancholie sowie Kopfschmerzen zu lindern. { T

i Das Mutrerkraue dhnelt vom Aussehen her der Kamille. Man finder es ’
" an Wegen und Ziunen. Die Heilwirkung ziele im Gegensatz zur

Kamille jedoch in eine andere
Richting. D.a.s,Murtswkmur
- ik unter anderem -/
appetitanregend
und ist beruhigend,

Muteerlraut ist ein
zierliches und
hiibsches Gewichs

das schon seit Ur-

“? zeiten bekannt ist.
_";"_ Ak In der Nacurheilkunde
.‘"- setzt man Mutterkraut bei

Verdauungsstirungen eim,
bei Krampfzustinden und
gegen Fravenleiden,

Auperlich angewender hilfe em
searker Aufauss bei
Schwellungen, offenen Winden
und kann fiir Mandspiilungen
eingesetzt werden.
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In der modernen Medizin verwendet man die
MNachtkerze inzwischen bei Neurodermitis,
Arthritis und Diabetes. Nachtherzenal
beruhigt und pflegt sehr trockene und irritierte .
Haut. Es steigert die Hautfeuchtigkeit, reduzierc
zuverlissig Ravheic und Juckreiz und ist
dadurch auch zur unterstiiczenden Pflege bei
7 Neurodermitis hervorragend geeignet.
Prostaglandinen regulieren die weiblichen

e
 Sexualhormene und helfen so zum Beispiel :-a.

gegen Unfruchtbarkeit, Menstruations- f
beschwerden und das pramenstruelle ~ "
Syndrom, Zudem wird es bei hyperakeiven E‘Qﬁ |

Kindem eingesetzt, tm sie zu beruhigen.

Aber auch ein zu hoher Cholesterinspiegel 'QQ‘ } e

kann mit der Nachtkerze behandelt werden. W T ; !
R\/‘q'.

Das Nachtkerzensl ’ |
altiviere den Stoffwechs /
steigert die p

Leistungsfahigheit 4 i
sorgt fir allgemeine Ta
befinden innerlich - y

i Auferlich. In Stid~
¥ wurde die Nach’
bei Verletzun-

angewar
und "

Ry
.‘ i
]
i 3
5 Y L' 2
g



Lebenskraut - wer diesen Namen verdient, muss auch
einiges kammen! Zwar wurde der Name schon im
Mittelalter verliehen, aber auch heute lann er damic
noch protzen: Neueste wissenschaftliche Arbeiten
ergaben, dass der Odermennig besonders stark
unser [Immunsystem kriftige und sich’aof-
By grund des enthaltenen Agrimoniin

wunderbar zur Krebsprophylaxe empfiehlt.

Eimne Verwendung in der Naturheilkunde
findet das ganze Krauc der Pflanze. Dieses
sollte man mm Jumi und Juli erncen, da es dann
am wirkungsvollsten ist, Dieses sollte
man nach der Emte trocknen, indem man
es in Bindeln in die Luft hingt.

Der Anteil an Gerbstoffen in der Pflanze.
machr es wirksam bei Durchfall. D¢
Kombinartion mit den Bitrerstof?
dem dtherischen Ol begriind”
bei Magen- und D-
r ungeniigendem
zu wenig Fr




Petersilie enthilt hohe Anteile von Chlorophyll, somit ist sie
in der Lage, das Blut zu reinigen und die Bildung neven Blutes
Zzu unterstiitzen. Au[&e}dzm unterstiiczt sie die Nieren und die
Leber bei der Enegiftung unseres Korpers. Das Chlorophyll ist
S _/in Kombination mit den in der Petersilie enthaltenen
W dtherischen Ulen zudem in der Lage, Gertiche zu
/ﬁ@ kompensieren und zo binden, was gegen Korper- und
Mundgeruch helfen kann.

Man finder alle wichtigen Vicamine in der Petersilie, so
zum Beispiel Vitamin A, Bi bis B6,
C, D und Vicamin K.

Petersilie ist also ein Reservoir
hochwertiger Stoffe, die einfach
durch das Essen der Pflanze
sofort in unseren [Korper gelangen.
Und diese Stoffe haben es aus. ¥
gesundheithicher Sichtin-
Sie helfen geqen Ersch”
steigern die Leistu
helfen gegen A+
Sodbrenner
Herz, he'
prob!
o Leit, sie
. fiir feste
. harte Zahne.




Pfefferminztee ist eine der
beliebtesten Teesorten in
Deutschland. Jeder kenne
diesen Tee, jeder hat ihn
wohl schon einmal getrunken.
Neben der Verwendung als \
Gesundheirstee bei Magen- = |
und Halsschmerzen gibt )

Az

es noch Anwendungs- %
maglichkeiten als Umschlag
oder als Tinktur, zam Beispiel : |
zum Gurgeln, i
[ Rl

Das dtherische O der Pleffer “inze
ist wohl eines der bekanntes
Der Plefferminzeduft stei
Leistung des Gehims, ¢

Gedanken und wirke erfrischer LSk
Das Cehim wird wacher ur s wird
gestarke. Man kann es a” _nendl

mischen, was die gei=’ .noch
weiter verstarkt,

Reise-Teemischung

Dieser Tee hilft gear

Sie brauchen daz- ([erminze,
geschnittenen anenverbene.
Alles verm’ _vder Mischung

zusamn pem Wasser f
o M sen, dann absieben. A
g sebeginm 2 Tassen in kleinen 5

est des Tees wihrend o oy



Die Ringelblume wurde in den antiken
griechischen, rémischen, arabischen und
ndischen Kulturen als Heilpflanze verwendet.
Die Anri-Aging-Eigenschaften eines Ringelblumen-
les kannten schon die alten Agypter, heute weifs
man, dass dies an dem hohen Anceil an Carotinoiden,
Phytosterolen und essenziellen Fetrsiuren liegt.

Die Calendulasirke anciseptisch; krampflésend,
abfiihrend, adstringierend und schweifitreibend.

Die Ringelblume ist fiir die Behandlung von
Erlrankangen der Haut geeianet, sie hilfe bei
Schmerzen, gile als bakterizid, antiseptisch und
1Y entziindungshemmend.

Calendula kann die Wundheilung beschleunigen §
und die Leber, die Gallenblase und die Gebir-
mutter stimulieren, wihrend sie beruhigend bei
Verdauungsstirungen wirke.

f

l Als Tinktur wird die Ringelblume zur Behandlung

- von Akne verwendet, auch zur Verringerung von

& Entziindungen, bei der Behandlung ven Blutungen
und zur Beruhigung von gereiztem Gewebe.

Die Blieen werden auch in der Kosmetik fiir
Haaclotionen und andere Pflegeprodukee wie
Haaraufhellungsmiteel oder Shampoos verwender
besonders fir rothaarige Frauen. r‘

Die Ringelblime wird in der Volksr achen
Waunden empfohlen. Sie hilfe b o
Brandwunden, Schniecver’ _zindungshemmend,
bekampft Bakeerien,* Allein die intensive
Farbe der Bliiten aen Gehalt an Wirkstoffen
hin. lhre - « adstringierenden Eigenschaften

mach. .ne zu einem wirksamen Mittel
\ heia . und entztindecer Haut, bei
So.>" .orand, Krampfademn, Akne und
¥ :
Hautausschligen.



: Rasmarin 2

Ein Rosmarinal

Sie brauchen soo ml Olivendl, 7o g Rosmarin,
10 g Plefferminze, 5 g Johanniskraut,
s g Lavendel.

Alles zusammen in Ul anserzen und 5 Wochen
ziehen lassen, danach absieben.

fi ke Als Einreibung (bis zu é=mal Srb%aé-?au[!die”' D4 W -
betroffenen Stellen einmassieren. il 5

i
Kann bei Blutergiissen, Prellungen, Verstauchungen,

- Quetschungen und diversen Sportverletzungen’ 1
angewendet werden.

Rosmarinol hilft zudem gegen Erlaliungen,
Verstopfung, Véllegefiihl, Konzentrationsstdrungen, |
Rheuma und nervase Herzbeschwerden. In die’
S Kopfhaut massiert, kedftigt es den Haarwdchs,
Ein Rosmarinbad am Morgen |einige Tropfen Ol
oder eine Handvoll getracknete Blitter) regt den
Kreislauf und die Durchblutung an.

P

3 marin regt eine schwach . \
¥ Umeine "normale” M _uldsen, tue b ’

man Folgendes: A /M angenommene

W Termin der Me fbad mit heiflem
"W Wasser und _fdas so heifs ist,
A dasses” glich ist.
 Die” sdurch Nachgiefien von {1
I aalten werden, 10 bis 15 Minuten

.ederhole man insgesamt drei Tage la
[
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Salbei

Dieim Salbei enthaltenen dcherischen Ole sind fir
dessen virenhemmende, pilztatende und antibakeen-
_ elle Wirkung verantwortlich.

* Salbei hat laur Studien eine giinstige Wirkung auf
das Gehir, die Augen, Driisen und Nerven.

S0 wird im Momentc daran(seirﬁ?,{tz‘t, aus deit |
Wirksroffen des Salbeis ein Medikament gegen
Alzheimer herzuseellen.

Aber selbst wenm man noch nichr alt ist, hilfe der
Salbei die KD'F!ZLI'I[TELUDTI zu steigern und das !
Gedichtnis zuverbessern. Auch bei
Stress kann der Salbei helfen - naciirlich nich,
" den Stress zu vermeiden, jedoch wohl, ihn

besser zu verkrafcen,

Der 5albei kann auch bei Schweifs-
ausbriichen und Gbermaifigem
‘Speichelfluss helfen, ein Salbeitee
und Salbeibonbans helfen

gegen Huosten und Halssch

Der Salbei hat eine desir”

Wirkung, deshalb verv

auch fiir Spiilunger m
im Mund- und ™

Salbei ist ar Ldangizid,
tétet als” ilze ab.

Man’ seshalb f_, by
ar .adlichen | ‘

ctwa Alne,

Salbei b’ L satérungen und hilfc
bei _rstirl wird dies tibrigens
mischung von Kamille.
amende Wirkung des Salbeis p
,<ns nach spitestens 2 5td. ein.
.ann iiber mehrere Tage lang anhalten.

'ﬁ\f

nr




Sosagtein alter Spruch - und tatsichlich:

Ein ganz normaleér Tee aus Schafgarbe, der besonders
bei Frauenproblemen racsam ist, hilft bei Kopf-
schmerzen, Durchblutungsstirungen im Becken,

kalten Fingern, wetterbedingter Migrine, Durch-

blurumgsstérangen in den Beinen, Problemen mic der

Menstruation, bei Zysten, er entlastet das Herz und

den Kreislauf. Die Schafgarbe starke die Nerven und das
Herz, sie kann auferdem bei Nervenencziindungen in den
Beinen und Armen helfen - dies aber auch Mannem...

Die Schafgarbe hilft dem gereizten Magen, sie wirkc
auf einen nervésen Magen genauso, wie eine kleine
Massage von innen her, so dass sich die schmerz-
hafren Krimpfe auflésen. Daher kommt wohl auch
der Volksname "Bauchwehkraut',

Auferdem wirken die dtherischen Ole der Schafgarbe
appetitanregend, auch bei einer leichten Erkileung kann die
Schafgarbe helfen. Dazu nehme man zwei Teeldffel
Schafgarbenkraut, die man in eine Tasse kochende
gibt; dann 15 Minuten zichen lisst und Sl
schliefslich absiebr. Trinken Sie dayon 2 bis3
Tassen am Tag.




Den Namen Warzenkraut bekam es frither,
weil der gelbliche Pflanzensaft Warzen
vertreibt.

Schallkraur wird aufarund seines
wnauffilligen Aussehens oft fiir
"Unkraut" gehalten, das zu nichts niitze
ist. Der gelbliche Pflanzensaft tritc nach
Abbrechen des Stingels aus. Trigt man
diesen Saft auf Warzen auf, so
verschwinden diese nach einigen Tagen.

Schon von alters herist es eine beliebte starke
Heilpflanze fiir Leber und Galle. In der Natarheilkunde
verwendet man es auch bei Gelbsuche, bei
Leberleiden, bei Verstopfung und selbst bei
Callensteinen.

Heutzurage wird Schéllkrauttee als
74 Einzeldroge fast niche mehr verwender,
con man verwendet es oft zusammen mit anderen
2 Kriutern. Wissenschaftlich nachgewiesen ist
& % dic Wirkung des Schallkrauts bei krampfartigen
Q Beschwerden m Bereich der Gallenblase sov
m Magen- und Darmerake.

‘ Das Schallkraut kann auch als Tir’ Lssaft
1 .verwendet werden. Von dem Py .1 jedoch nur
=

/ geringe Mengen verwenden «er Planze ist stark 4 \\
7 :L hautreizend. Der Saft d- em leicht giftig! :':: \




~ Spitzwegerich

Der Spitzwegerich enchalt eimen \ ;
antibiotischen Stoff, das Adcubin,
welches allerdings nicht so wirlkungsvoll
wie das allseits bekannte Penicillin ist,
das aber trotzdem bei Verletzungen,
bei einer Bronchitis oder bei
Entziindungen wunderbar wirke. '““',»
Neben den Schleimstoffen, die der.
Spitzwegerich enthilt, finden sich zudem
Gerbstoffe und Kieselsiure, Aufierdem
gehsre der Spitzwegerich zu den wenigen
Pflanzen, die die Produkeion von Interferan
beim Menschen anregen, Dies erhoht die
Abwehrkrifte gegen Viren in den Luftwegen.

Spitzwegerich hat eine besondere Wirkung auf
die Lunge: Die enthaltenen Glykoside lindern bei
Hustenanfillen die Beschwerden und helfen sogar
bei einer Lungenentziindung.

Inhalieren Sie dazu viermal am Tag mit
Spitzwegerich. Nehmen Sie dazu 2 E-sléffel
des Spitzwegerichkrautes, brithen 5°
in-einer Schiissel auf und inhalier
schlieplich damit.

#

Snack fir unterwegs
Frische Blitter des Br des

Spitzwegerichs ké+ .
wihrend einer V' atterbrot
gelegt werde (camin-
reich, mir ngen

das Bf

o~



Es liegr wohl auch an ihrer besonderen
Schonheit, dass man niche aleich daranis
denkt, dass die Wegwarte auch ein
Heilkraue ist. Meist wird sie wohl eher
s Zierblume angesehen und fiir einen
schonen Blumenstrauf qepflicke.

Verwendung finden die Bliiten, Blaceer und
die Wurzeln der Wegwarte. Die Bliiten werder
im Juli geerntet und schnell getrocknet.

Die Wurzeln grabe man im spaten Herbst
aus dem Boden, man zerteilt sie und crocknet
sie an der Lufr.

Frither verwendete man die Wegwarte auch

als Kaffee-Ersatz, sicher eine gestindere.
Alcernative zum echten Kaffee, besonders
wenn man viel trinkt.

Besonders die Bicrerstoffe sind fiir die He™
wirkung verantwortlich, dass die Galle anr
witd, was der Verdavung zu Gure komm?
Tatigheit der Leber wird durch die Wegws
Allgemein jedoch wirke sich diese Heilr
alle inneren Organe aus. Sie rege der
fordert die Verdauuna.
Frither haben sich die Bergark ade Wirkung
i zu Nutze gemache, um dir s dem Karper
auszuleiren, Dazu fuhrten .eekuren durch.
In unserer heutigen Zeit ' deispiel Pestizide
auszuleiten. Die Weo .ach bei Gichr;,

theumatischen Be-

.ner schwachen Milz,




Wein

Wein, mit seinen vielen Inhaltscoffen, ist ein Heillraut, wenn man thn zu sich nimmt.
Allerdings sollte das mit Bedacht und in Mafsen geschehen, jeden Tag eine Flasche Wein
hat mit Gesundheit auch nichts mehr zu cun, eher mic Alkoholismus.

Ab und an ein Glas Wein tut aber niemandem weh, er reat die Verdauung an und
wirke appetitanregend. "y

Roter Wein ist dabei gesiinder als weifier Wein, weil in ihm mehr so genannce Tannine v A
enthalten sind. Digse Tannine sind Antioxidantien, die unter anderem die Alterung \
verlangsamen kinnen oder auch [Krebs vorbeugen helfen. Insgesamt gelten sie als

gesundheitsfordernd,

Die Wentrauben sind ebenso gesund, besonders ,}*‘
wieder die roten Beeren, allein die hohe Menge an

Traubenzucker kann bedenklich sein, wenn man 2

auf sein Gewicht oder auf den Blutzuckerspiegel

achren muss.

Die Trauben helfen dem Karper dabei, die Haut,
unsere Schutzbarriere gegen Schmutz und
Eindringlinge, widerstandsfahig zu b
halten. Aufierdem stirken sie i
den Kérper allgemein,

[ helfen 1h-
bei seine

Funkt:



Wermut

In der Naturheilkunde verwendet
man die oberen zarten Teile der

Pflanze.

Schon im Altertum erkannte

man die heilende Wirkung des

Wermuts. Besonders bei
Magenbeschwerden wurde er

verordner. Ein Aufguss, der

aus zwei Teeldffeln Wermue

und einer Tasse Wasser hergestellt

wird, kann bei Darmkoliken, zur

Anregung des Apperits, zur Unrersriiezung
der Magensifte und Verdauungssifte als auch
gegen Blibungen helfen.

Inn der Schulmedizin empfiehlt sich Wermaut bei
Magenbeschwerden und zur Appetitanregung,

Zur aufierlichen Anwendung empfiehle sich der
Wermat als Gurgelmictel oder als Umschlag bei
Prellungen,

Der Wermut ist ein ausgezeichnetes Mitrel br”
Magenbeschwerden, Darmbeschwerden ur
Gallenbeschwerden. Er regt zusiezlich

seiner Bitrerstoffe den Appetic an.




Durch die grofien Mengen an [Kieselsidre, die !
der Schachtelhalm enchilr, wird der Schachrelhals

g 3 : \
bei Nierenkrankheiten eingesetzt.

Die Kieselsiure macht dieses Kraut auch sehr
meeressant fiir die Nlacurkosmerik. Sie hilfc bei
Problemen mit dem Bindegewebe, verbessert die
Llastizitic der Haut, zudem ist die Kieselsiure
essenziell beim Aufbau never Knochen, fir gesunde
Zihne und fir gesunde and harte Finger- und
Fufnigel. Iieselsiure strafft die Haut und verbessert
deren Durchblurung.

Zudem hat Kieselsiure eine adstringierende
bk Wirkung, sie zieht also z. B. Poren zusa Ny
was besonders niitzlich bei Erkranks
Wit wie Akne oder enczinderer und

Haut ist.
f ! i -
d Zinnkrautwaschungen o+ et
s i empfahl man bei Kno-~ _ettent-
U f il \ ztindungen, Baref) aden, bei
. ol 3
{ e P o W Fisteln, selbsc# Tony,
’E l f Geschwiire:

I i bei einer
i

S~ 8
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Zirbelkiefer

Es gibt viele Geschichten und Sagen um die Zirbelkiefer, so zum Beispiel die,
dass in der Zirbelkiefer Geister leben, die Wanderer vor
“.dem Absttirzen schiitzen.

LInd so wie der Baum ist, so ist auch das Zirbelkiefern-
© 8l Es beinhaltet sehr viel IKrafc und es schenke sehr L
viel Sicherheit. Zudem tétet das dtherische ol
Keime ab. Es reiniar die Lufr, so als wire
man in den Hochalpen. Man kann das
Zirbelkieferncl zum Beispiel gut mit
Eukalyptusal, Minze, Eisenkrautal,
Bergamottes! oder Lemongras R
mischen und diese Mischung dann in eine.
Duftlampe geben, damit man die
Wohnriume damit beduftet,

Das Zirbelkiefernal stimuliert uns, es
starke unseren Willen, es schenke uns
neaen Mut und Selbsthewusstsein, es
steigert das Durchsetzungsvermogen.

In den Zeiten der Rekonvaleszenz,
also wenn man eme schwere Krankheit
hinter sich gelassen hat, hilft uns das O der
Zirbelkiefer, schneller wieder fit zu werden.

Man kann es dazu in emer Duftlampe verwenden,
man kann aber auch Bider imd Massagen damit
durchfihren.

Der Duft der Zirbelkiefer findet oft auch Anwendung P i
in allerlei Parfums, wegen des herben Duftes ist e-
aber wahrscheinlich eher [iir Manner gedachs
Frauen. 4

Wie alle Nadelbaumile hat das (V'
Zirbelkiefer einen starken Bez

unsere Acemwede, das athe o unserer

Lunge aufgenommen un”’ aas Atmen, d. h. die H
Armung wird intens sfer. Dadurch wird mehr 3
Sauerstoff i in das ™ an,

oy Y




Segen Ubelkert, rege den Appetic an,
h1[f[ bel Ma‘ rruauonsbcs&:hwerdcn, 3

auch ICrapfen her.

|
Aus den Bliiten kann man Tee kochen, man kann sie auch
n balate geben,

Dhie jungen Blicter eignen sich als Geschmacksmicee!l in
Holunderwein, Muskartellerwein und in Likéren.
Innerlich angewande hilft der

Muskarellersalbei geqen

Entzimdungen im Kérper, er wirkt
adstringierend, d. h. er bewirke, dass sich
Zellen im Karper zusammenziehen, was
die Schleimhaute straffe und das Austreten
von Fliissigkeiten [Blut| reduziert.

In der Nacurheilkunde wird ML:skA[a[lers.l[bm
als allgemeines Ccsundhetl‘.ssmrkj.lngs}mttzl
angewandt Au{éerde,m giltesals
Mictel geqen qeistige Mirdigheir,
Depressionen, Migrine, ”
Verspannungen, Angst,
Nierenerkrankungen und zur
Vorbeugung und zur Behandling von
Muskelkrimpfen. .




4 % A !
Mistelbeeren sind
giftia, man sollte sie

inicht einsetzen.

| Tatsichlich sind aber
auch die Blarcer und
Zweige leicht giftig,
duirch einen Kalrauszug
wird eine Gefahr einer Vergifeung jedoch
vemmdm’t

E"mn Misteltee erhilt man durch einen Kaltansacz der 4W(',ISB Gl,l‘
ca. 3 Teelffel getrockneter Mistelzweige in einen Liter kalres Wa-
uher ema, ngpht stehen lassen und absieben.

| Die Giftstoffe bleiben auf diese Weise in der Pﬂanze ur

den Tﬁe

Dl.eqe,rl Tza kann man innerlichen als auch dufier”

. Drieser Te,e hl[ft z.B. bei Herz-Kreislauf-P -t hahem
' als auch zu niedrigem Blurdruck. Fr se” reguliert und - |
-normalisiert den Kreislauf und aue Jer Tee hat eine glinstige
erung auf den Smffwe,chsf' . VMerdauung, % :

- Menstruat
.d hilfe bei-KcE )

&




1
Die Lorbeere [Laurus nobilis| stammt beute vorwiegend aus dem Mictelmeerraum, 2
Die getrocknecen, lederartigen, leicht gewellten Blitter werden vor allem bei Fisch,
Wild, Kartoffelgerichten, Eintapfen oder zum Einlegen von Gurken verwender. Der
Gesehmack entwickele sich nut langsam and nach Lingerem Iochen. Lorbeer verleiht
den Clerichten ein krdftiges, warmes Aroma.

Man kann aus der Lorbeere ein Ul herstellen, das firr die Durchblutung der Haue
emgesetze werden kann oder bei theumatischen Beschwerden, bei Verstauchungen
und Quetschungen.

Bei Babys kanm es dufberlich angewendet gegen Blahungen eingesetzt werden. Lor-
beere kann auch gegen Schuppen und Kritze helfen. Die Lorbeere hat eine anti-
bakeerielle Wirkung, kann jedoch auch Rauschzuscinde auslésen, wenn man zu viel
davon nimme. Menschen, die eine empfindliche Haue haben, sollten wissen, dass
Lorbeer Hautreizungen ausldsen kann.



In der Naturheilkunde verwender man die Zwiebel
bei Atemwegserkrankungen, besonders gegen Husten
und Schnupfen, Die Zwiebel wirke aber auch im
Verdauungsapparat: Zwiebel lindere Magen- und
Darmbeschwerden.

Auperlich aufgetragen hilfe Zwiebel gegen Insekrenstiche.

Die Zwiebel ist seit tausenden Jahren bekannt fiir ihre

Heilwirkung bei zahllosen Erkrankungen. Lind tatsichlich
hat auch die moderne Wissenschaft bewiesen, dass sie eine
antibakrerielle Wirkung hat, dass sie Infektionen vorbeugt

und dass sie Entziindungen hemmt. Sie kann aber noch
mehr: Der Blutfertspiegel und der Blutdruck wird
gesenke, das karpereigene lmmunsystem und der Kreislauf
wird gestirke, sogar das Herz wird positiv beeinflusst,

Allerdings har die ganze Sache einen kleinen Haken: Je
roher die Zwiebel gegessen wird, desto gesiinder ist sie.
LUind wer isst schon gerne rohe Zwiebeln...

Wenn Sie Zwiebel schneiden, s0 sollcen
Sie sie nicht allzu [ange liegen lassen,
da sich bereits allein durch das Schilen
und dann durch das Liegen einige
Inhaltsstoffe in der Luft verflichtigen.
Deshalb immer méglichse kurz vor der
 Verarbeicung schneiden und schilen.




Zitronen-

melisse

Mielissepriparate wendet man heute
hauptsichlich bei funktionellen Magen-Darm-
Beschwerden, nervésen Einschlafstorungen
und Herpes an.

Pharmazeutisch interessant sind sowohl
die Blitter als auch das dtherische U]
Deer Olgehalr der Blarrer

ist gering, was die

aromatischen Excrakte

sehr kostbar mache. In

Dufeélen erhile man daher

meistens Mischungen mic

dhnlich riechenden Substanzen.

Melissenkraut hat eine beruhigende
Wirkung auf nervése Magenbeschwerden,
es lindert Krampfe und Blahungen.
Dariiber hinaus regr der aromatische
Ceschmack die Bildung von Speichel,
Gallenfliissigkeit und Magensaft an, was
die Verdavung und den Appetit frderc. Auch
zur Behandlung von Bauchschmerzen bei de

 Kleinsten eignet sich das sanfte Miucel:
Teemischungen mit anderen [Krauter
Fenchel und Kamille helfen bei 57




Wundklee kann in Cremes und Salben gege
eine umreine und fecrige Haute helfen, er
besserc das Hautbild bei trockener und
empfindlicher Haut. Solche Cremes kénnen
aber generell bei allen Hauccypen angewande
werden, da sie eine allgemeine gute Wirkung

wenm die Sonne brennt, ader im Wineer, wenn
der Frost sie austrocknet.

Eine Salbe mit Wundklee kann auch gegen ? o
Frostbeulen helfen. H

Fiir die Teezubereitung kénnen Sie 1
Teeld(fel der Blisten mic 1 Tasse heiflem
Wasser iberbrithen, s Minaten ziehen
lassen, absieben, leicht mit Honig
stifien und schluckweise 2 Tassen pro
Tag trinken,

Zur Wundreinigung 1 - >
Esslaffel der Bliicen -
kalcem Wasser »
Damnn das W
ethitzen r
kochen
Dieser Tee '
Erkrank und
Rack cennman &
attel einsetzt.




v"\o
Das angenehm riechende Kraut wird in
der Naturmedizin als Miccel zar

* Beruhigung angewendet; aber auch bei
Leber- und Gallenbeschwerden. Man war e
jahrelang der Memung, dass der Waldmeister

. krebsfordernd sei. Von dieser Ansicht ist man
aber mzwischen abgekommen. Das Cumarin,
dem man diese Wirkungen zugeschrieben har,
bewirke aber trotzdem, dass bei zu hoher und
zu langer Dosierungen Magenbeschwerden
und Kopfschmerzen auftreten kénnen.

-
$
]

-
/5
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tr)_ Weitere naturheilkondliche Anwendungs-
41 = gehiete sind Krimpfe, zur Beruhigung bei
- “Herzlklopfen, einem unregelmafigem
Pulsschlag oder bei Schlaflosigkeit bei Kindern
und bei dlteren Menschen.

v f

] ' Aufterlich angewendet eigner sich der

! Waldmeister als Badezusatz oder als Llmschlag
bei eitrigen Wunden, bei Ausschlagen und zur
? Behandlung von Geschwiiren.

Waldmeisterblitter bei schlecht heilend A
Legen 5ie bei schlecht heilenden Wi zerquetschte )
Waldmeisterbldceer auf die berre” 50 wird die
Heilung beschleunige.




Wacholder

Den Wachoelder kennen viele als Gewiirz, zum Beispiel im Saverkraut. Die kleinen
schwarzen Beeren haben einen wunderbar sauren Geschmack, wenn man sie zerbeifir.

Deer Wacholder ist aber nicht nur zum Essen da, er ist auch eme uralte Heilpflanze,
die schon seit jeher von Menschen zur Heilung von gesundheitlichen Beschwerden
verwendet wird.

Die antiseptischen Eigenschaften

des Wacholders machte man sich

im Miuelalter, als die Pest durch

Europa wiitete, zu Nutze: Man

verbrannte auf den Dorfpliatzen 2o
Wachelderholz - der dadurch encstchende
Rauch sollte die Pest zuriick- -
dringen.

Ahnliches geschah auch in
Krankenzimmern, wo der Rauch
ftir eine schnelle Genesung und
gegen eine weitere Verbreicung der
Krankheiten sorgen sollte.

Ln unserer Zeit kommt es immer
wieder verstirke in Mode,
das Halz mitsamt den

Beeren zu verrauchern, der
Trend geht auch hier wieder
Richtung Urspriinglichkeit und
"altes Wissen".

Und auch das sehr
widerstands[ihige Holz des
Wacholders wird immer dfters
verwendet, zum Beispiel zur
Hersrellung von Gehsracken
oder langlebigem und robusten




Die Beeren der Vogelbeere haben
einige wesentliche gesundheitliche
Vorteile, die man besonders im
Herbst, wenn die Beeren reif sind,
fiir sich nutzen kam: Die Vogelbeeren
haben die Fihigkeit, unser Immunsysrem
zu stirken, sie stirken die Atemwege
und die Bronchien, aufierdem beugen sie
Infektionen vor, was in der [
Girippe-Schnupfen-Zeit

nicht zu unterschitzen 1st.

Bitte die bicreren Samen
aus den Friichren
entfernen, da sie als
giftig gelten.
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_‘{")/ Die Heilpflanze wurde friiher von Manchen in Klosteradrten ‘-i,

:&_ ,_“9"’ angebauc. Man sollte jedoch \k"i.‘;(;zl!}, dass der wild wachsende Thymidn\\
/ dem im Garten wachsenden in seimer Heilwirkung tiberlegen ist. A
, 4
Der Thymian ist eine wichtige Heilpflanze zur Behandlung von Husten,

Bronchitis und Asthma. Auoch bei Infelten der Nieren und Blase zeigt Thymian
arofie Wirkung. Zum Curgeln verwendet, [inderc er Halsschmerzen, die durch
Kehlkopf- und Mandelentziimdungen entstehen,

Er wirke besonders auf den Magen und die Verdauung, man nimmt thn deshalb auch ¢
oft als Gewiirz bei fecten Bracen. Er hilfc bei Husten, hac eine schleim- und krampf- \
losende Wirkung. ! y

Auferlich angewendet wirke der
Thymian als Bad vorbeugend gegen
Erkiltungskrankheiten, als

v Inhalation gegen Husten,
!\ Schnupfen dnd bei

Stimhshlenkatarrhen.
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