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Entzindungen
Gt

Polarnits
Rheuma

Haare Austall
Buenighet
Hasrmuchs
Schuppen
Trockene Kophaut
Hals Heisreit
Hsten
Mandeentzindung
Schmerzen

Stmmbinder
Haut Aoszess
Ane

Aterstcten/
Sommersprossen
Buacnie Fngernagel
Celuits

Madesit, Tasbnessel
Hirtetasehel

Sommetiche

Waldmeiter

drauch, Koigserze Mariediste,Pir-
feminze, Tausendgiideniraut, Wegwarte
Ao, Muttrkaut

Lowerzatn, Weide

ik, Hundsrose

Brennnesel, Eche, Stindee
Ackerschachicihaim, Bire Bennnessl,
Esche, Hafe Hauhechel, Made3t,
Schisseume,Sffenkcaut Stefmiter-
chen,Storchschnabel, Weide

Escne

Ackerschachieraim, Arifa Bk,
Bitersaber Nachtchatten, Bremesel,
Esennut, Exdrauch, sche,Fce,
Hauhechel Hegebeer, ohanmiscau,
Madesi, Muttrkaut, Nachteerze,
Schssebume, Seferkraut Ser, Sief-
milterchen, Storchschnabel, Weide

Biie

Acterschachiehaim

Grote Kiete

Groge Kt

Grose Kete

Brombecre,Fcne Koigsirze
Ebish,Sitzwegeric,Thymian
Brombeere Konigskerze,Stenkee Tokiscre
Brombeere, ichte,Holunder, Hundseose,
Saei

Fente

Rngebume

Ackerschachicihalm, Beiwel Bennnessel,
(Groge Kette,Kongskerae Lovende, els-
s, Schfgatoe, Stfmiterche, Walnuss
Bumenkesse Sanddor

Acterschachiehaim
Bitersiter Nachtschaten, Madesit
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Atemwege  Asthma Konigsierze, Trymian
Hosten Brumenkiese,Ebich Esenaut, Fche,
Honlan,Holander, Hundstose,Kinis-
ez lnde Saerampfer, Sensselume,
Sefenaut,Sen,Spitznegeric,Taub-

nessl Thyman
Augen Bindenatentzindung Augentost
Jucez Augentost
Uarandenzindung Walnuss
Reiz Konigsierze
seniatt Ao
Bindegewcbe Surtung Acerschachiehaim
Blase Entzindung Bike Bbich Eseniraut Hauhechel,Mde-
5 Somnenht, Storchschbel, Tuboesel
Reizing Godute
BlaselNiere Ham eben Esche, Hafer Hounder, Lowenzatin,
Saerampter
Bt Arerostierose Barauch, Weibdorn

Bltdruckreguleren  Hirtentschel, Weibdorn
Blutgrucksenken Esche, Herzgespann
Bltgnuckstege  Senf
Blutitrperchen biden Aoe,Honlzahn
Cholesterinsenken  Exrauch, Haer,Heideloer, Lowenaain,
Walnuss
Durchblutungfodern Kamel
Reingung Biiuch, Brneniress, Eauch, Haure-
che, Holunder Sferaut, Stefmiterchen
Fraven Bustentzindung Frauenmante, kamile, Ringeume.
Geburteiichter Fravenmante Hientasehel
Menstuaton isenkraut,Frauenmantel, Garsefinger-
etectien. aut Hienasene, Schafoare, Tadb-
nessel,Thymian, Waldmester
Michbidung Salei
Michfuss Frauenmantel
Py Nachterze, Traubersibererze, Woltrapn
Regelschmerzen Mese, Wlfstapp, Schafgare, Trauben-
Shekerze
Wechselanr- isenraut,Fauenmantel, Hergespann,
beschuerden Hopfen, Johanrissaut, Nachterze,Salbe,
Touonessl, Tymian, Traubersiberkeze,
Vilfstapp
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Kinder

Kopf.

Kresauf

Gripe

Bauchneh

Duehfal
Een
Erdiung

Halsenmerzen
Hosten
Hperakivit
Immunspstem
Michschort
Reisraniheic

Schnupfearase
Tockene Haut
Versopfung

Worder Windeterech
Migrane

Schmerzen

Kampfadern
Lymphodeme

Reiskranineit

Thrombosen
Wetterfinieit

Relonaiesere

strtung

Seniaf

Aaregung
Bltgrucksenken

Regulerung

Stikung.

isenhu, Esche, Holunder Hundsose,
Linde, MadestB, Sitznegerich, Weide
Brombecre, Hohizahn, Holundr Hunds-
105, Linde, MidesUB, Scisseblume,
Senf Sonnenhu,Tlkische

Ao, Angeia Holuner Sanddorn,
Somnerhat

Angeit, isricau, Holunder, Hundstose

Augentos, ohanriscau, Kamile,
Komme, Melse, Pleferminze

Hundsiose
Stemiterchen

Hagehute Kaille,Lnde, Madesis,
Schisseume,Sonnentut, Taubnessel
Kamill, Unde, Madesit,Salbel

s, Sitzwegeric,Thymian
Nachtterze

Sanddor

Stematterchen, Wainuss
prefferminze

Unde

Augentost, Ringellume
Stefmutterchen

Hundsiose

Ringelbume tefmitterchen

Lavendel, Marendistl, Melsse, Mottr-
i Plffeminze Schissebiume,
Wildmeister

Joranniskraut, Midesu, Marendsel,
Meisse, Plefermine, Schuselume,
Tolkische, Weide

Barsuch, Tausendgildenkaut
Nachikerze,Wolnuss

Mariendise, Taubnessl

Stinkee.

Hirertasehel

Piefferminze

Weibdorn

Nachiterz,Sciniee

Barian
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Eeme Beinmel, Bk, Bitesiter Nochschaten,
iche, Grobe Kitte, Konigskerze, Madests,
Malve, Sonnenhu, Stifmiterche,
Storchsehnabel,Tasoessel, Walnuss
Entindung Sefencaut
Faten Brumnenkaesse Hundsrose, Sanddorn
Fununkel Grose Kete
Herpes Mels, Storchschnabel
nseensich Aorika, Gode Kt Lavedel,Saver-
ampfer Spizwegerich Stinkee
Jucez Bitersier lachschatten,Eche Ercraueh,
(oge Kette,Hafer,Stematerchen
Michshort Stemitterchen, Walnuss
Neuroderits Aoe, Bitersdfer Nachischaten Nachtierze
Plige Joranniseaut
Piserantungen ich,Lavendl Ringebume toch-
schnabel, Walnus, Weide
Schnittwunden Aoe
Schort [
Schupperfiehte Grode Kette, Sffenicaut
Schweis Heideecre,Salbe, Walnuss, Weide
Sonnerbrand Ao, Lavendel
Spilnande fiegen o, Ringeblume
Teintphegen Brumeniese, Ecrauen, Sehafgarte
Tockene Haut Stmitterchen
Verbrennungen Eche Tormentil
Warzen Scholieaut
Wonden Frauenmante, Saueramper, Taubnessel,
weae
Wondheiung Heideveee Kaille,Lavendel,Ringel-
Blume,Sabe, Sonnenu,Spizwegerch,
Storcnchnasel,Torment
Wondigen im Ater Ringebiume
Betiemmung Herzgespann, Weisdom
Berunigurg Angeit,Hitentaschel
Nerostat Bation, Escrut, Esericaut Heragsparn
Rnytnmustbrungen Esenkrau, Weibdorn
Surtung Balauch, Esche, Jonanrisraut
Strtung im Aer__ Weibdorm
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Magen-Darmprabeme

Mandelenzindung
Wigrine

Michschort
Muskelime
Nasenbluten
Nebennonienenzindung
Magen,nereser
Nemosat

Neuralgie
Neurodermits

Niegriger Butdruck
Nierengies

Nierensiine

Onvenschmersen
Pizercancungen
Puis

Pobarthis
Prelungen
Prosatavergrtferung
Prfungsangst
Quetschungen
Rachenentaindung
Regelschmerzen

Reiekanineit
Areams

Rnyrmusstorngen
Rickenschmerzen
Schiddrisenprobieme
Shifsorungen

Hafe Johannistraut, Komgskerz,Lavendel, alve,Piefferminge,
Sandom,Teusendgiienirau, Walderdhere, Weide
Brombeere, Kongskrze,Seinkiee Tolkische

Lavende, Marendisel, Mefsse, Muttrcau, Pefermize,
Schlsebiume, Waldmeister

Stefmitterchen, Walnuss

Gansefingrraut, Stinkee

Hientasche

Somerhut

Badran, linde

Baldion Esennut, Esenkraut, Heragesponn

Bisenhut, Fhte,Johannskraut

Ao, Bitersiter Nachscraten Nacherze

Senf

Ackerschachchaim, Brennnesel, Brumnenkiesse, Gorute,
Hauhecne, Hundstose

Ackerschachtelaim, Brennnesel,Brumenkess, Goldute,
Hauheche, Hundstose

Holunder, Welsse Storchschnabel
Eche, Lavendl, Ringelbume Storchschnabel, Wanuss Weide
Nachtherze, Traubensiberkrze, Wolstapo.

Esche

Beinwel, Johanmiseau, Peferminze, Scnkee

Brenmnessel

Bakrian, Esenaut

Aonia, Beinnell

Storchschnabel, Walnss

Esenkraut, Frauenmantel, Ganseingerirau Hitentaschl, Melse,
Schafgarve,Tauonesse Trymian, Traubersiherkerze,Waldmeser,
Wlftapo

Prefferminze

Ackerschachchalm, Ari, Bitke Biterster Nachtchatten,Brennesel,
Esenhut, Ecrauch, Esche,Fiete, Hauheche Heidebere, orannistiaut,
Madests, Muterkzaut, Nachterze,Schisslblume,Sefenkraut,Senf,
Stefmitterchen, torchschnatel, Wede

Esenkraut, Weikdor

Johanniseau, Senf, Weide

Walfsuapo

Baldion Hofe, Hopfe, Lavendel, e, Plefferminge Stinkie,
Taubnesil Waidmeister
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Ein paar Tropfen in dic Duflampe oder auf
das Kopfissen, und die Stimmung und das
Wahlbefinden besscrn sih rasch. Es beru-
hige tberarbeitete Borsenmakler und scherkt
Depressiven Encrgie. In Studien schlifen
Tumorpatienten, die mit Lavendel im Massa-
el cingerichen wrden, besser, Lavendelol
istdas einzige atherische O1, das auf der
Haut nicht brenni. Es cignet sich hervorra-
gend zum Desinfizieren Kleiner Wunden, bei
Sonnenbrand, Inscktenstichen oder Akn.
Sogar geen Pilzbefall Lisstsich damit vor-
chen. Menschen mit empfindlicher Haut
Sollen aber vorher an ciner Kieinen Stelle
testen, ob es sie nicht reizt.

Ein Schalchen valler getrockneter Biten
am Schreibtisch sichtnicht nur hibsch aus,
s fordert auch die Konzentration. Eine.

Lavendell hiff schell und ohne Bremnen auf der
Hautgegen ieine Wehwehehen

166 Kopfschmerzen Nervsits und Sress

Handvoll davon ins Badewasser liss den
Tagessiress abperlen, ein Hieines Straufichen
an der Babywicge bringt schone Triume fur
Kicin und Grof,

Innerlich angewendet wirk! Lavendeliee
wobltuend bei Blihungen und Magen
Darm-Beschwerden, vor allem nervsen Ur-
sprungs. Wer einen entspannenden Schlum-
mertrunk 74 sich nehmen mochic, genielt
Vor dem Schlafengehen ein Tasschen Tee
mit Honig und cin sclbt gbackenes Platz-

chen it Lavendelzucke,
3
/a

(N REZEPTE ,

B
Bis 20 100 g gerocinete Lavendelliten
in inem Leinensackchen ins Badevasser
acten,

usatz b Kreisaufstirungen

Lavendelzucker
Blten,diean einem Standort, an dem
sicherkeine Spritzmite verwendet wurden,
gesammelt werden konnten,mit Zuker
mbrsern und in inem dunilen Glas gut
verschleien. Mehiere Wochen durchziehen
Jassen Verwendet witd ¢« ur Dekoration
auf litachen oder zum Aromatisieren
Iechte Tees - ¢ nach persoiichem Ge-
schmack eventuell gewdhnungsbediift,
aberetwas Besonderes und sehr el

Lavendels!
500 ml ivendl und 50. getrocknete
Lavendelolienin eineversehleare Fasche
aeben und aneinem warmen Ort for

1 Wache ichen lassen Taglch schtel,
dann abieten und be Raumtemperatur in
iner dunkien lasche agern. Das avende-
Gl wikt desiniirend und hift gegen
theumatische Schmerzen.
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Lavendel (Lavendula angustifolia)

Lavendel ist cin cches blaes Wunder,
et nur, dass er betdrend dufiet und im
Schrank die Morten fern und die Wasche
frisch hal,scine Inhaltsstoffe sind so man-
nigfalig und wirkungsvoll, dass er 2008
sogar zur Heilpflanze des Jahres gekirt wur-
de. Seine Nutzung geht sicherlich noch weit
vor die Agypter zurtick, dic ihren Mumien
den bimmiischen Woblgeruch mit auf den
Wes gaben. Bei der Freilegun des Grabes.
von Tutenchamun duftete der Lavendel im-
mer noch - 3000 Jahre spater! Die Romer
begingen ihr Baderitual nie ohne seine du-
Berlche und innerlche Reinigungskraft.
Daher stammt auch der Name: sLavaree
eift auf Lateinisch swaschen. Die anti
Septische, antvirale und bakierizide Eigen-
schafl schitzte such wahrend schlimmer
Pest- und Cholerazeiten so manchen vor
Ansteckung. Hildegard von Bingen daggegen
war sich seiner antisphrodisierenden Wir-
kung sicher und machic ihn zum sMutter-
gotteskra

Unvergesslich tauchen die schopfigen
Scheinihren des berdhmien Lippenblitlers
(Lamiaceac) dic Provence im Jul und Au-
gustin zartes Duflia, Felderweise wichst

dort der dicht verzweigt, aufrechte Halb-
srauch mit graugrinen, schmal-lanzetichen
Blatten, die am Rand umgeschiagen sind.
Die zarten Tricb- und Blattspitzen difen in
Keiner Kriuter-der-Provence- Mischung fir
Lamm-, Fisch- oder Gemasegerichte fehlen,
auch die Kleinen Kelchbltchen sind wegen
der Drisenhaare aromaisch. Mitlerweile ist
das Dutkraut aus keinem gepflegten Garten
mehir wegzudenken, vor allem als dic Liuse.
fernhaltender Rosenbegleier Die meisten
Wirkstoffe enthalien die Bltter kurz vor der
ollblite, wenn der unterste Quil erblat,
Vormittags zwischen zchn und eif Uhr, Am
besten schneidet man fur den therapeutschen
Eigenbedarf, nachdem der Tau getrockne ist
und dic Sonne noch nicht zu sehr brennt, Ein
paar Stangel zu cinem Striufichen binden, an
cinem luftigen, schattigen Ort verkeht herum
zum Trocknen aufhingen - ferig!

Der wichtigste WirkstofT it das itheri-
sche O, das industricl per Wasserdampf-
destilltion aus den fischen Rispen und
Stangeln gewonnen wird. Die Liste der
Anwendungsmiglichkeiten ist lang: In der
Aromatherapie wird es gegen Migrine,
Schlafbeschwerden und Stress ingesctzt.

Die Lavndelren ertet man am besten, wen si von unten anfangen aufzubiher.

Lovendel 165
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Menstruation ereichtert er den Regiel-
schmerz.

Aullerich finden dic Ole und Gerbstoffe
der Melise als Virostaikum Einsatz b Lip-
penherpes. Dampfbider mit cincr Handvoll
Blittern normalisieren fetige Haut und las-
sen Unreinheiten verschwinden. Selbst here-
Stellte Tinktur kann b Ohren, Zah- und
Kopfschmerzen auf die betroffenen Stelen
aufgetragen und lecht einmassiert werden.
Nicht nur der Schmerz wird gelindert, dic
gesamte Gemislage wird aufiehelt.

Das Glick und Entspannung verheifen-
de Herzkraut wurde friher in Braurkrinze
‘cbunden und sollte - in Zaubergetrinke
gemischt - den Licbsten bekehren. Wie wire
s mal wieder mit cinem sclbst gemixten
Cocktail?

Melisendl wird
ervlgech bei.
Migianepatienten
eingestzt.

Frischpflanzensaft
Mehr atheische leas in einer Tezube-
reitung it man n einem Planzensaft
Dazu fisches Zitronenmelissenkraut zer-
Kieiner und in iner elektischen Sat-
presse entaften oderdurch e Knob-
Tauchpresse dricken.Den gewonnenen
Saft mit der finffachen Menge Wasser
verdinnen und soort éimnehmen

Melissengeist-sPlagiate
Man nehme e 1 Bndel Zivonenmelse
und Preffeminze, bergieie die Krauter
mit Rum, asse se 2 Wochen verschios-
sen an der Sonne stehen, e lles b
und rdhve gut Zucker inein.

Kindertee bei nervisen
Magenbeschwerden

105 Kamile, 15 Melsse, 10 Pefer-
minze 10 ohanniskraut 2 L der
Mischung mit 280 ml kochendem Wsser
Gbergieten, 15 Minuten zichen lssen,
abseihen, morgens und abends 1 Tassé
davon tinken,

Mutterkraut (Tanacetum parthenium)
auch bekannt als Bertram, Faische Kamill, Fieberkraut, Mdgdekrau, Sonnenauge

Bereis dic gricchischen Arzte machicn den
Korbchenblitler zum hoch angeschencn
Muterkraut: s erlechiert die schmerzhafic
Gebur,forder den Abgang der Plazenta
und bring! Esholung bei frauentypischen
Krimpfen. Dic Anwendung cines Inhals-
Stoffes namens Parthenolid - abgelett vor
Artnamen spartheniume, der sjungfriuliche
Gotine bedeutet - st derzit im Blick-
punktder Leukimicforschung.

165 Kopfschmerzen, Nevosiat und s

Aufden ersen Blick st das Mutterkraut
Ieicht mit Kamille u verwechseln. Die auf-
rechten, krautigen, bis 80 Zentimeter hohen,
erippten Stangel verzweigen sich erst im
oberen Bereich und tragen dic Bldtenkirb-
chen (Asteraceac) mit weiten Strahilen-

und zentralen gelben Rohrenblaten wie in
cinem dichten Strau. Die Blitter sitzen
wechselstindig und sind breit ciformig, fic-
derschnitig, am Rand gekerbt oder ganz-
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Melisse (Velissa c

Melse st die namensgebende Zutat fu in altbewatrtes Rezept zur Hrstllung eines Krdutersnapses.

auch bekannt als Bienensaug, Herzkraut, Nervenkrautel, Zitronenmelise

Nonen im 14, Jahrhundert zogen nach
streng gehiteter Rezeptur mit Alkohol die
Heilkrafie aus dem Kraut und verabreichien
Karl V. den heute noch berihmien Karmeli
tergeist bel Erkaltungien und Unpsslichke
ten im Magen-Darm-Bereich. Die Bienenfut-
terplanze erfreat sich miterweile n ganz
Europa grofer Beliebtheit

Keine Angst,die Blattr brennen nichi!
Auch wenn sic der Nessel sehr ahalich se-

Ten, man kann sic ganz sicher unterschei
den, denn dic weichen Bltter stehen kreuz:
sesenstandig und tragen im oberen Bercich
in ihren Achseln cinen quiligen Bltenstand
aus weibrosa gefarbien Lippenbliten. Beim
vorsichtigen Streicheln dber dic Stangel an
einem sonnigen Tag stcigt sofort der ane
nchm frische Zitronendut n die Nase. Wer
sich inen Vorrat fi den lichtarmen Winter
Sammeln machie, iss dic unteren verholz-
ten Stangelstehen und schneidet dic oberen

Spitzen noch vor der Blite, am ginstigsten
an einem sonnigen Spitvormitag. Die zar-
ten Blatter werden vorsichti vom Stingel
gestreift und zuischen zwel Geschirmichern
an cinem lufigen, warmen Ort getrocknet,
Um den WirkstofTgehalt moglichst e 2u
erhalten, werden dic Blatter im Ganzen auf-
bewahrt und erst bei der Teczuberciung zet
brosel.

Die itherischen Ole Citral, Citronellal und
Geraniol beruhigen nach cinem ansirengen.
den Tag und stirken dic Nerven fur den

Sie beleben den Geist und lassen
Hausaufgaben leichter von der Hand gehen.

en Studien wurde sogar cine Erho

hung der Denkleistung nachgewiesen, was
Kanfig in der Gerontologie erprobt werden
sol. Rechtzeitig vor dem Migrineanfall
trunken, kann Nervenriuterl-Tee Schlim-
meres verhindern oder bei Blihungen und
Erbrechen Krampfe Iosen. W

nichste

prend der

Melise





OEBPS/Images/00161.jpeg
Eine Kur it Johanniskrautee sollte mindestensver bissechs Wochen dauern,

Sonnenbider vermeiden oder erhihicn UV-
Schutz auftragen. Auferdem gehoren zu den
Heikomponenten atherische und fette Ole
und Harze. Diese Wirkstoffkombination hat
sich belinnerlicher Anwendung sehr gt bel
Depressionen und hormonellen Storungen
bewaht, Angst wird genommen und Nervo-
it beruhigt. Listige Begleiterscheinungen
wie Kopfschmerzen, Midigkeit, Rickenpro-
bleme oder Magen- und Herzbeschwerden
Winter-

werden abgemildert. Gegen d
Blues an dunklen Tagen oder gegen das
Sonn

Burn-out-Syndrom wirkt das
energic vallgetanikic Johanniskraut wie cine
Lichttherapie von innen. Weitere Anwen-
dungsmoglichkeiten sind Wechscljahrbe
schwerden, Erschipfung und Konzentrati-
onsschwiergeiten,

Das Rotl st Keine Wunden, Narben
und Verbrennungen schneler verschwin-
den. Der Gerbstoll wirkt adstringier
dem st Hyperforin antibakieriell und ani-
viral. Eingericben lindert das 01 wegen
seiner Durchblutungsforderung die Schmer-

Kopfschmerzen, Nerwositst und Stress

zen von stumpfen oder scharfen Verletzun.
en, Prellungen oder muskuliren Verspan-
nungen wie den berthmten Hexenschuss.
Bei Neuralgien, Grterose und Rheuma wird
s begleitend eingesetzt Die im Blutkraut
steckende Sonnenkraft ibertragt sich auch
wnderbar auf die dltere Generation, zum
Beispiel bei der Pllege strapazierter Haut
von bettligerigen Patiente

&

@ REZEPT

Biten n cin dunkes Schraubolas aben
und mit Sonnenblumendl bergieien, s
ale Biten bedeckt sind. Fest verschieien
und an inem warmen Ort & Wochen durch.
zehen lassen,dabeitglch eichtschiteln.
Danach Biten abscinen Hilft auberich
angenendet bei nfierten Wunden oder als
Massaged! bei Musielchmerzen.
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Johanriskrau st it seinen
Sonnenenergiegeladenen Biten
das bekannteste Mittel gegen
Winterdepessionen.

Johanniskraut (Hypericum perforatum)
auch bekannt als Blutkraut, Sonnwendkraut, Tausendlochiraut,

Tiipfel-Hartheu, Unser-Frauen-Bettstron

Der Teufel soll so wittend dariber geworden
scin,als sch cin zartes Madchen mithife
des Sonnwendkrautes gegen ihn vertidigte,
dass cr im Zom mit seinen spitzen Nageln
die Blater des Krauts tausend Male durchla-
chere. S hollisches, Gherschiumendes
Blut tropft beim Zerreben der Bliten und
Blitter noch heute heraus. Die Anhanger der
Signaturenlehre verlitete die étich fluo-
reszierende Flussigkeit dazu, das Blutkraut
‘2ur Wandheilung 20 verwenden, Erst im

19. Jahrhundert kam dic nervenstarkende
und stimmungsauMellende Seite des Tau-
sendlochkrautes zur Geltung.

Sonnengleich strahlen di gildenen finf-
zaligen Blliensteme an der Spitze der bis
20 60 cm hohen, zweikanigen Stingel, am
intensivsten um die Sonnenwende bzw, den

Johannistag herum. Aus fhrem Inneren
strecken sich zahiriche gelbe Staubbeutel
dem sommerlichen blaucn Himmel entge-
gen. Die Kleinen, ovalen bis schmal-lincali-
schen Blittchen sitzen gegenstindi, Halt
man sie gegen das Licht, sehen sie aus wie
perforien, denn die transparenten Drsen-
zellen mit den dtherischen Olen scheinen
i feine Tapfelchen durch. Haben Sic ci-
nen guten Standort zum Sammeln gefun-
den, konnen Sie getrost nichstes Jahe dort-
hin wiederkommen, denn das Johanniskraut
aus der Familie der Johanniskrautgewichse
(Hypericaceae) ist mehjahig.

Der HauptinhaltsstofT it das Hyper
ein oter Farbstoff, der e Haut fur Licht
empfindlich macht. Daher sollt man bei
ciner Einnahme von Johanniskraut langere

Johariskaut 161
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derung des Krcislaufs oder dic Entkramp-
fung der Gefae. Sie machen auch mide und
hemmen Entzandungen und Schvellungen.

Eine besondere Gruppe sind dic Furano-
‘cumarine: Sie absorbicren Licht und schd
gen durch die hohe UV-Belastung dic Hau.
Diese fototoxische Reakion ist in den letz-
ten Jahren vor allem durch das massenhafte
Aufreten des Riesen-Barenklaus bekannt
geworden.

Flavonoide
Diese absorbieren UV-Strahlung und dienen
Somit den Pflanzen i Blitern, Bliten und
Staneln als Sonnenschutz. Ihre helenden
Eigenschaten sind wegen ihrer unterschied-
Jichen chemischen Strukturen schr bret ge-
Fichert, aber fast alle Flavonoide wirken po-
sty auf die Permeabiliat der Gefife. Sic
schitzen vor Odemen, erweitern dic Herz-
kranzgefibie und fordern die Durchblutung.
The antioxidative Eigenschafl macht sie zu
einem wertvollen Vorbeugenittel gegen
Krebs und Herzerkrankungen.

GerbstofTe
Mit rotcinen bilden dic Gerbstofe unlosliche.
Komplexe, was zu ciner verdichicten Ober-
fliche fhr. Dicses Zusammenzichen wird
‘auch als sadstringierende beschricben. nsbe-
sondere Tierhaut wird durch Gerben 0 hlt-
barem, Wasser abweisendem Leder gemacht
Auf menschlichen Schlcimhauten oder auf
entzindeter Haut dichten die GerbstofT dic
Zell- und Gefabwande ab und machen den
Krankheitseregern cin Eindringen schwer

Salicylate
Diese spielen im pflanzlichen Stoffwechsel
eine grofie Rolle: Sie sind nicht nur fr die
Knospen- und Blitenbildung wichig, sie
Kénnen die Temperatur der Pflanzen scigen
Iassen und losen bei Befall it krank ma-
chenden Eindringlingen cine ganze Kaskade
von Vertedigungsmechanismen aus. I
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| Hagebutten faven e
Hitste der Vitamin-

Crcchen Widichic
it Abstand an.

‘menschiichen Darm wird das Salicin, 2.5,
aus Weide oder Madesi, gespalten und zu

ciner Substanz verwandelt, dic auch bel uns
abwehrende Wirkung zeigt Sie senkt Fieber,
heil Entzndungen ab und sl Schmerzen.

Saponine
Dic planzlichen Scifenstoff besitzen dic
leiche Eigenschal wie Spulmittel: e set-
2en dic Oberflichenspannung herab und
moglichen den Austausch zweler aufeina
dertrffender Schichten, Fir Ole dienen sic
als Emulgator, zihen Husten und andere
Ablagerungen an den Schlcimhauten ver-
dinnen sic. Sie zihlen zu den Expektoran-
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sierte Priparate aus dem Fachhandel zu-
ick. Eine kurze,stark vereinfachte Zusam-
menfassung der wichtigsten pllanzlichen
Inhaltstoffe soll zuglech einen kieinen
Einblick n die zahlreichen Anwendungs-
moglichkeiten geben,

Atherische Ole
der Name schon sag, gehen diese

Ol vin den Athere,si sind also leicht
fichtig. Den Pflanzen haben sic cinen Evo-
lutionsvorteil gebracht,indem si Fress-
feinde erfolgreich vertreiben. B ciner
heilkundlichen Behandlung in Form von
Einrcibungen, Inhalationen, Wickeln oder
auch innerlichen Anwendungen gelang
die meist angenchm duftenden Verbindun-
gen in dic Blutbahn. Auf dic glatte Mus-
Kulatur im Darm, in den BlutgeFaen oder
in den Bronchien wirken sic krampidsend.
Auf verschiedene Bakicrien und Pilze ha-
ben s cinen keimtotenden EfTek. Atheri-
sche Ole konnen zum Teil auch Schmerzen

Hindern, leicht sedieren oder den Kreislaur
anregen.

Allaloide

Eigentlich sind Alkaloide Abfallprodukte im

planclichen Stoffwechsel,vermutich bin-
e s den Pllanzen edoch auch Schutz vor
Angeifen. Chemisch gesehen haben Alka-
loide cine gewise Ahnlichkeit mit Neuro-
ransmitten,den Botenstoffen des mensch-
Jichen Gehirn, und greifen somit i dic
Regulation des entrlen Nervensystems cin
Vicle alaloidhaltigen Pllanzen warden und
‘werden als Genuss- und Rauschmitel ver-
wendet, aber auch cinge der strksten Gi
toffe georen hierzu, wie zum Bispeldas
Atropin aus der Tollirche (Atropa bella-
donna). n der Phytotherapie sind dic meis-
e alkaloidhaligen Heidrogen rezep
pichig, nur in homdopathischen Dosen im
Einsatz oder Heilkundigen it langiahriger
Erahng vorbehalien.

Bitterstoffe
Das Einzige, was diese Stoffe alle gemein-
sam haben und cine Gruppierung rechifer-
g, ist b bittere Geschmack. Werden die
Bitterezeptoren an unserem Zungengrund
angeregt,stegen die Produkiion von Ver-
dauungsenzymen und die AKtivitt des ge-
samien Magen-Darm-Traktes. So werden
Nahrungs- und Hellmittel besser aufe-
schlossen und resorbirt. Der bitersc aller
Biterstoffe aus der Enzianwurzel et sogar
das mit dem Darm verbundene unspezifische
Immunsystem an. Nach cinem banalen In-
fekt oder bei einem allgemeinen Schwiche
zustand erfihrt der Patient eine grundsitz-
liche Krafigung und eine Verbesserung des
Wohlbefindens.

Cumarine
Wer kennt ihn ik, den typischen Wald-
meister-Duft nach getrocknetem Heu? Dafir
{ der PllanzenstolT Cumarin verantwort-
lich. Dicser und scine Abkommlinge kom-
men erst zur Geltung, wenn
Zuckeranteil abgespalten werden. Dies ge-
schicht 2.B. beim Welken oder Ehitzen. Die

Wirkstoffe gelangen dann aber die Blutbahn
ins zentrale Nervensystem und lasen dort
unspezifische Reaktionen aus, wie die For-

So tocknet man Hellfanzen am bestens infach
ekt herum an cinem warmen,schatigen O
autingen.

Inhaltstoffe
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unterrdischen Teile,bei Sonnenaufgang wie-
der hinauf, Worzeln werden von der Erde be-
fret alle anderen Teile werden ungewaschen
auf cinem sauberen Leintuch groBz0gig aus-
ebretet und an cinem schattgen Ortbei
Raumtemperatur getrocknet. Be Blien reicht
eine Woche, Blater Knospen und Wurzeln
brauchen in der Regel zvei Wochen. Dic
Pllanzen sind feti getrocknet, wen sic
beim Zerriben lese knistern,

Getrocknete Pflanzen bewahrt man in
dunklen Schraubdeckelglsern, Holzdosen
oder Schachteln auf. Natariches Material
mit atherischen Olen mchie nicht mit
Kunststoffin Verbindung kommen. Noch cin
besonders wichiger Hinweis: Vergessen Sie
nicht, dic Gefibe mit Sammelgut und Datum
2 beschrifen!

Zubereitungen

Kedutertee
Kriutertee it die traditionsreichste, ein-
fachste und wirkungsvollste Anvendung
von Heilpflanzen. Fals bei den jeweiligen
Pllanzen nicht anders beschricben, halien
Sie sich an dicses Standardrezept: 1-2 TL
getrocknete oder 1-2 EL fische, zerkleinerte
Kriuter mit 250 m Kochendem Wasser ber-

i Heilwecke werden Bldten kurz vor her vollen
Entalung geertet.

14 Enfihrung

brihen, zugedeck! funf bis zehn Minuten
ichen lassen und anschiiefend abscihen.
Dabei dic Kondensationstropfen vom Deckel
zurick in den Tee geben. Nach Geschmack
it Honig sifen.

Dekokt
Dies empfihit sich, wenn Sie harte Pllan-
zenteile wie Warzel, Rinde oder verhalzte
Stangel verwenden mochten. Dazu wird die
entsprechende Menge mit kaltem Wasser an-
gesetzt, langsam zum Sieden gebracht und
fur rund zehn Minuten bei geringer Hitze
ekoch. Die Abkochung kann nach Absei-
hen und Abkihlen getrunken werden.

Mazerat
Schleimstoffe werden bel Hitze abgebau,
deshalb bercitet man Pllanzen mit deari-
en Inhaltstoffen Kalt 2u: Die g Mes
e an Droge mit kaltem Wasser tbergieten,
mehrere Stunden oder iber Nache stchen
lassen und abscihen. Dieses Mazerat kann
Kalt getrunken, schlickchenweise im Mund
enwarmt oder zuvor im Topf auf lauwarme
Temperatur crhitzt werden,

Tinkturen
Diese sind Linger haltbar und auf die
Schnelle verfighar. Dazu werden dic Drogen
fur cinige Zeit mit Alkohol angesetzt. Wie
hoch die Ethanol-Konzentration idealerweise
Hiet, hangt von dem zu gewinnenden Wirk-
StfT ab und wird bei den Rezepten angege-
ben. Die Praparate werden tropfenweise mit
Wasser oder Tee verdinnt cingenommen
oder in Wasser zum Tranken von Umschli-
en aufgelos

Ausrige
Belicbt und bewahrt sind auch Bige Auszi-
e aus Frischpllanzen. Zerkeinertes Material
wird in einem durchsichigen Glas mit ei-
nem hochwertigen Pllanzendl abergossen
und fir zwei bis sechs Wochen stchen ge-
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Waldmeiserentwicklt sintpisches Aroma rst
nach dem Welken,

auf einem Spaziergang durch cinen schati-
gen Laubwald. Bs webt dort auflockeren
Humosen Boden im Halbschatten unter den
Bischen und Biumen cincn zartgrinen Tep-
pich. Unverkennbar st der stockwerkartge
‘Aufbau: Dic bis zu 30 cm hohen Stingel
sind vierkaniig und glatt, an ihnen sichen
in mehreren Etagen Quirle aus zahlreichen
langlichen, nur 5 mm schmalen Blattchen.
Ab Mitte Mai beginnen die Keinen weilen,
kreuzformigen Bltensterchen im Sonnen-
schein zu luchten, Im Laufe des Sommers
verwandeln si sich n Klcine Frichte mit
Widerhkehen, um sich im Fell vorbeizie-
ender Tiere festzuhangen und einen kos-
tenlosen Transport inalle Ecken des Waldes
2 ehalien.

0b die Ernteze
rend der Blate legt hangt von der spateren
Nutzung ab. For den Einsatz als Warze
schneidet man die Stangelchen am besten in
der rin grinen Wachstumsphase. Wenn das
Stemkraut heilend in Form von Tee oder be-
rubigenden Duftkissen verwendet wird, sam-
melt man es auch noch sptr. Im frischen

sinnvoller vor oder wih-

170 Kapfschmerzen, Nervositat und St

Zustand riecht der Bodendecker nicht beson-
ders. Wenn doch einma cin intensiver Duft
aus den Polstern aufstcigen sollc, dann lisst
sch daraus zuverlassig das Wetter vorher-
sagen: s wird regnen! Das ypische Wald-
meisteraroma nach Honig, Heu und etwas
Vanill entwickel sch erst nach dem Wel-
ken. Dazu wird das Laub mindestens fir cin
paar Stunden in den trockenen Schatten ge-
legt, am besten breitet man es zwischen
zwel Handtichern au

Dic im Waldmeister enthalienen Cuma-
ine, Iidoide und Gerbstofe wirken gefa-
enweitemd, entzindungshemmend und
krampfiosend. Sic machen dic cinheimische
Staude zu einem hervorragenden Naturheil-
mittel gegen geschwollene Fafe, Hamorrhoi-
den und vendse Erkrankungen. Erflgreich
cimgesetzt werden kann das Waldmutterkraut
auch bei Migeine, Menstruationsbeschwer-
den, Schlaflosigkeit und Unruhe. Ein Tiss-
chen Waldmeistertee vor dem Zubettgehen
oder zwel bis drei Tassen tber den Tag ver-
teilt bringen Entspannung. Friher mischte
man das Laub uniers Bettsroh, i Zeltalicr
der Matratzen legt man sich ein Striuschen
unters Kissen. So brachtc und bringt es Mut-
ter und Kind cinen erholsamen Schlaf.

Eine ahnlich entspannende Wirkung durf-
e auch das mit Waldmeister gevwiirzte B
unserer germanischen Vorfahren gehabt ha-
ben. Noch heute shitzt so mancher Licbh
ber ine sBerliner Weies mit grinem Schuss,

L
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Waldmeisterte
Neht me as 3 getrocknete Stangel
Wildmeisier mit 280 m heitem Wasser
GbergieBen, zugedeckt 5 bis 10 Minuten
Ziehen lssen,dann vor dem Enschiafen
genieten,
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zien und Stoffwechselanregern. Wegen ibrer
Fahigheit, Komplexe zu bilden, verfigen Sa-
ponine auch aber antimykotsche, antiviale
und antibakterille Wirkunge

Scharfoffe
Der scharfe Geschmack und dic antbiotische
ng dieser SenfGlglykoside schitzen
Pflanzen, Wberwiegend aus der Familie der
Kreusblite, vor Fessfeinden. Fur scharfe
Stoffe haben wir auf der Zunge keine Rezep-
toren,statdessen werden die Temperatur-
und Schmerzfubler eregt. In Form von Un-
schligen oder Aullagen scigern sic dadurch
lokal die Durchblutung und linder Schmer-

zen, zum Beispie bei Rheuma. Innerich
angewendet hemmen sie das Wachstum
von unerwiinschien Krankheiserreger.

Schlcimstoffe
Die bei der Fotosynthese gewonnenen Zu-
cher werden zum Speichern in unterschicdl-
che Kohlenhydrate umgewandelt. Aufgrund
ihrer chemischen Strukturen lagertsich zwi-
schen diese Kohlenhydratketten mehr oder
weniger Wasser cin, s quelen auf und
werden schleimi. In der Naturheilkunde
macht man sich die Tatsache zunutze, dass
Schleimstoffe lecht an anderen schlcimigen
Oberflichen, wic z.B.der Darmwand oder
den Bronchicn, anhalten, somit das darun-
terliegende Gewebe schizen und das Klima
fur Bakterien und andere unerwinsche Giste
unwirlich machen. Sic nehmen Schadstoffe
auf und fordem deren Abtransport.

Sammelhinweise

Wann welcher Teil von welcher Pllanze mit
dem Hochsten WirkstofTgehal gesammelt
wird, st cine Wissenschaft f sich: Ob i
der Walpurgisnach, zur Sonnenwende oder
an Maria Himmelfahrt - machen Sic
besten Ihre cigenen Erfahrungen. Finige all-
emeine Empiehlungen edoch sind plausi-
bel erkarbar

Sammeln Sic bei Sonnenschein,dic Blit-
ter solien fei von Tau sein. Junge Knospen,
Rinden und Triche kommen im Fribling in
den Korb im Sommer Krauter mitsamt Blt-
tern und Biten. Fir Warzeln, Frichic und
Samen zicht man im Herbs os

Stchenatheishe Ol im Vordergrund,
‘macht man sich am Vormitta au den Weg,
bevor dic Sonne zu sark scheint und 23 vile
Inhaltstoffe durch Verdunstung verloren ge-
Hen. Wer Warzeln ausgraben michic, muss
el i morgens aus dem Bett,am besten
owischen dre und vier U, denn wiliend
der Nacht sromt die Kraft der Planze in die

Sammelhinweise 13
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randi und gelbgrin im Farbion. Der Duft
erinnert ebenflls an Kamile, st licht
campherarti und bitter

Das zwischen Juni und August gesam-
melte Keaut enthalt reichlich atherische Ole,
die nachgewiesenermaien cinen posiiven
Einfluss auf Migrine haben, sowohl vorbeu-
gend als auch im akuten Zustand, insbeso
dere wenn die Symptome hormonell bedint
auftreten,allerdings erst nach einer lingeren
Anwendung von mehreren Monaten. Durch
die Hemmung der Thrombozytenaggrega-
o flicBt das Blut besser. Die Anfalle trten
nicht mehr so hiufig auf,die Schmerzen
und die Begleirumstinde wie Schwindel, Er-
brechen und Obelkeit werden abgemildert.
Im Sommer bictetsich cine Frischblart-Kur
an - cinfach cinen Monat lang téglich cin
frisches Blat auf das Butterbrot. Damit wer-
den zwei Flegen mi einer Klappe geschla-
gen: Die Biterstoffe schmecken nicht nur
angenchm und sind magenfreun
dic ipidiaslichen Inhaltsstoffe werden besser
aufgenommen,

Auerdem wird das Sonnenauge bei
Rheuma- und Arhriisgeplagten mit Erfolg
angewendet, s hemmt die Entzindungspro-
zesse und die Histaminfreisctzung. Dadurch
erziclen auch Allergiker positve Effekte.
Wer allrdings auf Korbchenblier allergisch
reagr,solie ert cinmal vorsichi esten.

Eine Muttericaut-Tee-Kur wirkt nach mefreren
Wochen psitiv bl Migrine.

&
-3

1 Handvll der getrockneten oder frischen
Bliten und B3ter i cin gut verschieBt-
res Glas fillen. Mit Alkohol (45 Vol6) auf-
fillen und 4 Wochen langan inem sonnigen
Ortstehen lassen,tilch schiteln. Danach
abfitern und di Tinktur in in dunkies
Gefat abfilen. ZurVorbeugung ciner
Migrane dreimal taglich 15 bs 20 Tropfen
mit twas Wssr verdinnt dher einen
Jangeren Zeitraum einnehmen

Waldmeister (Galium odoratum)
auch bekannt als Herzfreund, Maiblume, Waldmutterkraut

Bel dicsem Namen erinnertsich mancher an
ein Glischen wunderbare Maibowle und die
Kopfschmerzen danach: Denn der sechtcs
Waldmeister (Galium odoratum) enthilt i
nen WirkstofT namens Cumarin, der ab einer
gewissen Menge schreckliche Pein hervoru-
fen kann. Er e sogar zu Schwindel und
Erbrechen, weshalh man das Maikraut nur

in Matien und nicht zu hiufig genictien
solte. Wer sich aber an die Faustregel halt,
nicht mehr als dre Stingel zu verwenden,
muss nicht mit Nebenwirkungen oder gar
Leberschiden rechnen.

Finden und sammeln kann man das
Waldmeisterlein aus der Familc der Rétege-
wichse (Rubiacea) zwischen April und Juni

Walgmeister 169
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Iassen. Gelegentliches Schiteln nicht ver-
gessen! Zur Aufbewahrung;fllen Sie den
Extrak in dunkle Flaschchen um. Dicse
Pllanzendle eignen sich wunderbar zum Ab-
eilen Kieiner Wunden, ingerissener Finger-
nigel, gegen Muskelkater, Zermungen oder
theumatische Beschwerden.

Salben
Wer gerne einreibt und cremt, selt sich am
besten cine Salbe her: 10 ¢ getrocknete Bli-
ten (oder die doppelte Menge an frischen)
werden mit 100 mt hochwertigem Pflanzen-
61 (2.B. Oliv) erhitz, bis Blischen aufstei-
gen. 10 Minuten unter stetem Rahren zichen
assen. Im abgeseihten Ol wird in Teelofel-
chen Bienenwachs aufglost und fir cinige
Minuten gut verriht, J nach persanlichem
Geschmack darfen Sie gere cin paar Trop-
fen therische Dafte hinzufigen. In Keine
Dischen abfullen und vor dem Verschiicben
erst noch gut auskihlen assen. Am Lings-
ten — ctwa cin Jahr - halt dic Salbe, wenn
sicim Kihlschrank aufbewahrt wird.

Medizinweine
Grobe Tradition in Klastern haben dic soge-
nannten Medizinweine, vorzugsweise aus
Bitterkrdutern hergestelt. Dazu setzen Sie
die gewnschten Kriuter, zwischen 30 und
50 g mit cinem Liter weiflem Sudwein an
und Tassen diesen abgedeck bis 2 ciner
‘Woche an cinem sonnigen Plitzchen zichen
Nach den Mahizeiten darfen Sic sich cin-
bis zweimal am Tag cin Likorglischen da-
von gonnen. Je nach Zusammensetzung regt
er die Verdauung an und starkt Here und
Lebensgister

Und noch etwas

Die Heilkriuter aus Ihrer Naturapotheke
Konnen und sollen einen grofien Beitrag zur
Ehaltung hrer Gesundhei eisen, Immer
wieder stllen sic ine nebenwirkungsfreic

Vil belee Helruter sindausderKiche icht
mehr wegzudenken: Sabe,Rosmari und Trymian.

und Kostenginstge Alternative oder Ergin-
zung zur schulmedizinischen Behandlung
dar. Aber bite dberschitzen Sie sic nicht!

Fragen zu Nebenwirkungen und persorliche

Risiken beantwortt Thnen hr Arzt. Bitte

denken Sie vor der Selbstmedikation zumin-

dest b folgenden Fallen dara

= Anhalien der Beschwerden linger
als cine Woche

Hohes Fieber

& Bereits vorhandene Vorbelastung

(2.B. schwaches Herz, Hamnsteine)

Allergieisiko

Schwangerschaft

Behandlung von Sauglingen, Kicin-

Kindern und Kindern

Bei dlicren Menschen

Auch wenn durch pflanzliche Behandlungen
schon vil Positives ereicht werden kan, it
cin Arztbesuch eventuell trotzdem notwendi.

Und noch etwas 15
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Wem der Geschmack de Badrianwurze!
20 herb st der kan auf die zart duftenden
Biten zurckgreien

Beruhigend bei Nervositat und Herzbe-
schwerden, smmungsauhellend bei De
pressionen und schlaffordernd, das sind die
positiven Wirkungen des Arznel-Baldr
Man wird zwar nicht mide, aber dic Uberer-
regung der Nerve ab, man wird eher
wacher, Klarer und ruhiger. Die atherischen
Ol geichen die Seele aus, nehmen die Pri-
fungsangst und stcigem - bei Einnahme
ber den Tag und in geringeren Dosen - dic
Leistungs- und Konzentrationsfihigeit. Bei
nervsen Magenbeschwerden oder Wetter-
fubligkeit fordern s das Wohlbefinden.

sDumme rennen, Kluge warten,
Weise gehen in den Garten.c

Robindonath Togore (1861-1941)

/o
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i sind ter malzu aufoedrent um
inzuschafen? Dan solften S icheinen
Vorratan Nervenwiin ansetzen. Ein Mar-
melagenglas wird hlbhoch mit Bldrian-
wurzel gefl, nach Geschmack unge-
spitzte Zivonen- oder Orangerschalen
2ugegeben und mit Wein aufgegossen. An
inem warmen Ort 3 Wochen ziehen lassen
Danach dirfen Si ales bscinen und sich
dann und wann in nervenaueibenden
Situationen awischendurch oderam Feier-
abend ein Schnapsglaschen voll gonen.

Baldriantee
1TLkein geschnitiene Wurzel mit 1 Tasse
Wasser kaltansezen, 1 Stunde lang
Kocheln und weitre 2bis 3 Stunden nach-
Ziehen lassen.Der Auszug kann glich
ftenweise vobereitet und im Kilschvank
aelagert werden. Zum Trnken nur echt
anwarmen und je nach Geschmack mit
Horig suen.

Entspannungsbad
2Handvol Bldranwurzl und 1 Hand.
voll Baldianblten mit 2 heiBem Wasser
dbergieen und 2 Stunden ziehen lssen,
Abseinen und gern jeden Abend dem
Badewasser zugeben,

Baldrian 155
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Baldrian (Voleriana o;

auch bekannt als DreifuB, Katzenkraut, Theriakwurzel, Waldspeik

Als Universalhelmitee warde der Baldrian
een allerke Wehwehehen cingesetzt, Nur
scine heute im Vordergrund stchende Wir-
Kung als Nerven- und Stressmittel wrde bei
istorischen Kriuterkundigen selten crwahn.
In Laub- und Mischwildern, an nahe-
stofreichen Wegesrandem und feuchten
Wiesen, in fast ganz Europa st die Theriak-
wurzel aus der Familic der Baldriangewach-
se (Valerianaceac) verbreitet. Die hifthoch
werdenden hohlen, gefurchten Stanel
Schmicken sich von Mai bis August an hrer
Spitze mit cinem doldenartgen Blitenstand

+ Kopfschmerzen, Nerosiat und s

aus zahireichen Kicinen zartrosa bis wei
geiben Bldichen. Im Volksmund ist man
davon tberzeug, dass der Duft Katzen in
Lichesrausch versetzt, daher auch der Name
Katzenkraut. Fir uns Menschen wird das
charakierstsche Aroma crst nach leich
Anwelken erkennbar. Die Blater sind funf-
bis zwlFach unpaarig gefiedert und sitzen
egenstandig cher im unteren Bereich. Wah-
rend man fir dic Krautsammelakiion besscr
zwischen Marz und Mai loszieh,lisst man
dic Warzel noch bis Herbstanfang
wachsen,
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Eisenkraut (Verbena officinalis)
auch bekannt als Druidenkraut, Eisenhart, Junotranen, Sagenkraut, Stahlkraut

Das Druidenkraut hatte fir die Kelten Zau-
berkraf. Mit seinem Aufguss wurden Opfer-
steine und Altire i rtuelle Zeremonien
gerinigt. Fur die Romer war Eisenkraut das
Sinnbild des Fricdens. S trugen e bei sich,
wenn sie Vertrige aushandelen und unter-
zeichneten. Den Namen Eiscnkraut hat ¢s
erhalten, weil s bei der Herstellung von
‘Schwertern in der Gl das Metall besonders.
hart machie.

Das Sagenkraut gedeiht mittlerweile in
ganz Europa unter Hecken, auf Schuttplit-
zen, an Ufern oder auf Weiden, besonders
wenn es genug Stickstoffim Boden gib.
Auf die Entferung sicht Eisenkraut Laven-
del ahnlich: Aus den Polstern heraus ragen
rutenformige, dichie drsige Abren mit zar-
ten, blaslilafarbenen Bldtchen, im unterr
Bereich tragen dic verholzten Stangel fieder-
schnittig, durch dic raue Behaarung leicht
silbern schimmernde Blatter. Alerdings ist
der Blitenbau bei Eisenkrautgewichsen
(Verbenaccac) deutich anders, die Krone aus
funf nur wenige Millimeter breten Bldten-
blattchen ist nur ganz schwach zweilippg.

Wissenschaflich nachgewiesen sind die
Wirkungen der Inhaltsstoffe nicht, dennoch
bt s in der Erfahrungsmedizin scit Jabr-
hunderten posidve Beispcle ur individuelle
Erfolge. Das nervise Herz mit Rhythmus-
storungen wird durch Eisenhartce beruhigt.
Er helt depressve Verstimmungen auf und
stirkt nach angespannten und erschopfen-
den Phasen den M. Priflingen nimmt cr
vor schweren Aufgaben Auregung und
Angst,

Netere Studien untersuchen cine entzin-
dungshemmende, antibaktericle und sckre
fordemde Wirkung. Extrakie hemmen Grip-
peviren und machen so den traditioncllen
Einsatz von Fisenkrauttee bei Atemwegsin-

156 Kopfschmerzen Nervsits und Sress

fekten, Nasennchenhohlenentzindungen,
Bronchitis ctc. erkirbar. Ferner wird er bei
Beschwerden der ableitenden Harmwege, un-
regelmiBiger Menstruation und im Klimak-
terium erfolgreich angewendet.

Testen Sie cinmal selbs, b s den Na-
men Diplomatenkraut verdient hat: Getrock-
netes Eisenkraut n ciner Riucherschale aur
lahende Kohle legen und den Duft im
Raum verteilen lassen. Er macht Mut, sei-
et die Wachsamkeit und bring Klarheit in
dic Gedanken.

Die Verbenen tagen hen
schanken Bltenstand auf
cinem kantgen Sl

i3
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Umschiag bei Quetschungen
und Schwellungen

59 Kamile, 10 fisenkraut, 109 Arik,
104 Sabei, 5 g Tymian, 5 g Frauenmantel
mischen. Die Krdutermischung mit knapp
500 ml Wasser verkochen und Y Stunde
stehen assen. Das Leinentuch mit der
Flssgkeit qut nken, ausdricken und
mégiichst warm aufiegen.

Tee gegen Kopfschmerzen
15, Eisenkeautwurze, 15, Sehlisselbis-
men, 10 Sauerampfer, 5. Holunder
mischen 1 EL der Mischung mit 1 Tasse
Kkochendem Wassr berbrihen, 10 Minuten
ziehen lasen,sbseihen, zuei- bis dreimal
taglch 1 Tasse davon trnken,
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chende Harnsaure in den Ge-
lenken ablagert und zu Gichtbeschwerden
fubrt. Vorbeugend dagesgen senkt der Grne-
Hafer-Tee wegen seiner organischen Kicscl-
ureverbindungen den Harnsaurespiegel im
Blut und steigert die Ausscheidung dber die
Nieren,

Lassen Sie sich nicht
von der Redewendung ab-
schreckens Hafer sticht
nicht, als Badezusatz lin-
dert das Stroh soar Juck-
reiz b verschiedensten
Hauterkrankungen und
macht Schluss mit dem
Hexenschuss.

Hafer st zumchst als Unkraut
aus seiner urasischen Heimat
nach Miteleuropa ingemandert.

Hopfen (Humulus lupulus)

Die Halertau in Bayern wire ohne die
Hopfenstangen nicht mehr denkbar. Vor
Hunderten von Jahren, als es noch keine
Kahlungsmoglichkeiten gab, sollten ur-
springlich die Hopfendolden ein beliebtes
Volksgetrank langer haltbar machen. Dass
ih Aroma dem Bier cinen wirzig-urigen
Geschmack verlieh, war dabe cin ange-
nelmer NebenefTek,

Dic Kletterden, rauhaarigen, rechtswin-
denden Stinge des bis zu sechs Meter lan-
en Hopfens aus der Familc der Hanfe-
wachse (Cannabaceae) umschlingen alles
Aufrechic, was sic finden kinnen Dic
Sprosse durchweben in ganz Europa beson-
ders geme Auwalder und machen ein
Durchdringen von feuchten Gebischen oder
von Bruchholz manchmal unmoglich. Thre
drei- bis fanflappigen Blitter erinnern cnt-
fernt an Wein,sind aber gegenstandig ange-

-

Griner-Hafer-Tee
1ELKraut in 250 ml Wasser geben
und 10 Minuten kochen lassen.

Badezusats
500 der getrockneten Pfanze mit
21 kochendem Wasser aufieien und
20 Minuten ziehen lasen, durch ein
Sieb dem Badewasser uflgen

Austug
Frisches granes Haferkraut mit Wein-
geist oder Korn aufgeBen und ver-
Schlossen 3 Wochen zehen lassn,
dabe glegentich schitein,Danach
abseihen und dunkel aufbenahren,

ordnet und rau behaart Dic Bldten sind
welhiusi vertil, das heift, es gibt Lianen
mit mnnlichen Blitensténden und solche
it weiblichen Scheinzapfen. Aber nur Letz-
tere sind von Interesse, denn nur sic enthal-
ten in den Drisenschuppen die charakieris-
tischen Inhaltstoffe wie atherisches O1 und
dic Harze Humulon und Lupulon. Geerniet
werden die Hopfendolden im September,
und erst nach dem Anvelken entsichen
Michige, leicht sedierende Verbindungen,
dic in cinem Sackchen unier dem Kopfkis-
sen sanft in den Schlaf hinberfihren,
Hiegt auch das Haupteinsatzgebit des mide
machenden Hopfens: Bei Schlafsrungen,
Angstzustanden und nervdser Erregbarkeit
bringt er den Menschen auf bewahrte Weise
Ruhe und Entspannung.

Die vorhandenen Bittertoffe esen den
Appet und die Sekretion von Speichel und

Hopfen 159
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Hater enthalt aubergewshaich
vieleVitamine sowie Nahr- und
Mineraistofe.

Hafer (Avena sativa)

Schon lange vor der heilkrauterkundigen
Hildegard von Bingen schitaten die Kelten
den Hafer: Vermutlich war s dieser typische
»Porridges, der Asterix seine magischen
K verlch. Die Redensart sWie vom Ha-
fer gestochene get aber nicht auf diesen
Kieinen quiligen Helden zurick, sondern
auf Plede, denen das Getreide samt unver-
daulicher Spelzen verfutert warde, Sic liten
unter so unangenehmen Damreizungen,
dass sic icht anders als wild ausschiagen
Komnien.

Den Verteter der Sagriser (Poaceac)
lernt man schnell von anderen Gereidearten
2w unterscheiden: Seine Bliten stchen nicht
in dicht gedringten Ahren wie bei Weizen
oder Roggen, sondern hangen an urzen
Stielen in lockeren Rispen. Wenn man ihn
noch nicht auf dem Feld geschen hat, so
lacht sin Bild doch von jeder Musli-Pa-
ckung, Fisch gequetschtc Haferflocken sind
ein rundum gesundes Nahrungsmittel: Sie

155 Kopfschmerzen Nervsits und Sress.

senken den Cholesterin- und den Blutzu-
cherspicgel, binden Schwermetalle, beruhi-
en dic Magenschlcimbaut und sind reich
an Vitaminen, Mincralsoffen und Spurcn-
clementen. Vor der Schule cine Keine Port-
o Haferbre iefert Energie fur den T und
steigert die Konzentrations(ahigkeit

Zur Gewinnung der wertvollen Inhalts-
stoffe kann geines Haferkraut - kurz vor der
Blite geernet - mit Alkohol ausgezogen
werden. Ein Teclsfelchen dicser Lisung vor
dem Zubettgehen, verdunnt in Wasser oder
Tee,entspannt, nimmi die Nervositit und.
schenkt erholsamen Schlaf. Gerade in ciner
Hochphase beruflichen Stresses oder geist
e Erschopfung kann griner Hafer 7u ¢i-
nem wertvollen Begleter werden. Alienatiy
schmeckt und bekommt auch der Kruterte,
alerdings wirkt er auch hamireibend, des-
halb besser nicht direkt vor dem Schlafenge-
hen trinken, Wer gemme viel Flcisch iss oder
Alkohol trinks, iuft Gefahr, dasssich dic
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Magensaft an. Sie verleihen dem Bier sein
typisches wilziges Atoma. Dass Hopfen
planzliche Geschlechtshormonc, sogcnann-
te Phytodstrogene, enthilt, ist schon lan-

e bekannt. Ob dic bei Mannern dic Libido

unterdrickende Wirkung tatsichlich der
Grund war, warum Monche gerade dicscs
‘Aroma in thr Getrank gemischt haben, bleibt
Spekulation. Auf Frauen haben dic Inhalts-

s Angehige de Famile der Cannabisgenichse
enthal Hopfen schlaffordernde nhaltstofe

160 Kopfschmerzen, Nervositt und Sress.

stoffc angeblich cine genau gegentelige
Wirkung. Volksheilkundlich werden si se
jeher zur Linderung von Wechscljahrbe-
schwerden eingesetzt

Hopfen erlebt auch bei den Gourmets
eine Renalssance: Im Frahjahr werden die
zarten, geblcichten Wurzelsprossen ausge-
raben und wie Spargel zu exquisiten, nicht
ganz biligen Delkatcssen verarbeite,

(O REZEPTE

Hopfenmi
Ein bewaterSchlummertrnk: 2L Hoplen-
zapfen mit 200 mi Milh kurz aufochen
und zugedeck! 5-10 Minuten zihen lassen
Nach dem Abstihen mit Honig sien.

Hopfentee
2L Hopfenzapfen mit 1 Tasse sedendem
Wasser Gherbrihen und 10 Minuten zuge-
deckt zehen assen. Nach Bedarf 3 Tassen
ber den Tag verteit tinken oder nur

1 diekt vordem Schiafengehen.

Umschiag bef entaindiichen
Schwellunge

20g Hopfen, 15 g Thymian, 10g Kaill
5. Lavendel mischen.Die Mischung mit
500 ml kochende Wassr Gberbriner,
Y Stundestehen assen in Leinentuch
darn nken, ausdricken und moglichst
warm ais Auflage vervenden,

Beruhigende Kissenmischung fir

Siuglinge und Kicinkinder
Hopfen, Lavendel, Disamen, Melse, Ka-
mille und nach Geschrmack Orangenbloten
in ine Baumwol-Ksenhile fillen
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+Das Gliick wéichst und bliht am Wegesrand,
Vorausgesetzt, man ist auf dem richtigen Weg.«
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Heilpfanzen finden e beste Anwendung
in Form von Tee.

aus der Naturapothcke sind sic sicher auf
dem richiigen Weg!

Dieses Buch soll S dabei unterstitzen,
diesen natirlchen Heilungsweg zu finden.
Viele iuter am Wegesrand kommen cinem
bekannt vor, dennoch ist man sich nicht
ganz sicher, um welche Pllanze s sich ge-
nau handel. Welche Teile konnen therapeu-
tisch angewendet werden, wann ist die beste
Sammelzeit, for welche Symptome eignet
sich was? In diesem Buch werden 75 cinhei-
mische, raditonell helkundlich angeswen-
dete Pllanzen vorgestel,dic im mitteeuro-
paischen Raum dberall in der frcien Natur

20 finden sind. Die jeweiligen Porrats infor-
mieren iber das allgemeine phytotherapeu-
tische Anwendungsspekirum des Gewichses,
dic Indikarionstabell fuhrt von den Be-
schwerden und Krankhelten zur richtigen
Droge. Fir nahezu ale ausgewdhiten bota-
nischen Belspicle wurde von der wissen-
schaftlichen Sachverstindigenkommission
fur planzliche Arzneimiteel (Kommission E)
eine positive Monografe verfasst, was be-
deutet, dass ihre Heilwirkung nicht nur auf
der reinen Erfabrungsmedicin beruht, son-
dem auch in Versuchen und Studien nach-
gewiesen werden konnte.

Dem cigenen Sammeln und Ausprobieren
st nichts im Wege, lassen Sie sich durch
die vielsetigen Rezepte inspiieren. Verges-
sen Sie nur nicht, auf Ihren zukinfiigen
Spaziergingen und Wanderungen immer ein
Taschenmesser und cine Kline Sammeltite
iffbereit 2u haben!

Aus der Geschichte der
Pflanzenheilkunde

Die Planzenheilkunde gehor zu den alies-
ten medizinischen Behandlungsmethoden,
ihre Warzeln reichen bis ins Paliolithikun
zurick. In Hohlen von Stcinzetmenschen

Auszige von Panzen vercihen Saben cine
heiende und plegende Wikung.

Aus der Geschichte derPlanzenheilkunde 7
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Gibtes e indrucksvolleres Bild dafu, wie
Pflanzen uns Menschen helfen, Krankheit,
Schmerz und Tod zu Gberwinden, als die
mythologischen Gestalten Philemon und
Baucis? Die beiden sich treu verschwore-
nen Ehepartner mochien nicht den Tod des
anderen mitcrleh

deshalb von Zeus in zwei ewig wihrende
Biume - cine Eiche und cine Linde - ver-
zaubert, Uns Sterblichen wird es mithilfe
der von den Gottern erschaffenen Pllanzen-
welt moglich, das weldiche Leid zu ertragen
und Linderung 2u exfahren. Ob Marienkult
it geweihten Kriuterbischeln zu Himmel-

n missen und werden

6 Enfohung

fahr, Schamanismus oder Wildkrduterki-
che, die Verbundenheit zur Natur und der
Glaube an i
senden tif in uns verwurzelt. Gerade in der
heutgen Zeit mit zablreichen chronischen
Zivilsationskrankheiten und krank machen-
de 1 das Bediris grof, etwas
Natarliches und Vorbeugendes fur die Erhal-
tung der igenen Gesundheit 2u un. Viele
sind auf der Suche nach einer Alternative
zur Tablette aus der Apotheke und méchien
ihe eigenen Selbstheilungskrafe sanfi und
nebenwirkungsrei anstollen. Mit der zitge-
maien Phytotherapie und den Heilpfanzen

feilkraft sind seit Jahrtau-

U
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dic bis ins 16. Jahrhundert hincin als ergic-
bige Quelle ur pllanzliche, irische und
neralishe Arznci

tel diente. Er sammele
und ordnete die Substanzen nach Gestalt
und Wirkung und legte damit den Grund-
stin zur Pharmakologie und zur systemati-
schen Botanik.

Nach dem Untergang des Romischen Rei-
hes wuchsen dber dic folgenden Jahrhun-
derte hinweg insbesondere die Kioster 2u
och geschitzten Zentren der Naturheilkun-
de heran. Wo gelehrte Nonnen und Monche
hingebungsvoll Kranke pflcgien, wurden
‘wenvolle Erfahrungen und grofes Wissen
ber Wirkungien und Helerfolge gesammels,
tradiert und niedergeschrieben. Die Benedik-
inerin Hildegard von Bingen (1098-1179)
ragie unter allen hervor. Sie entwickelie
nicht nur cigene Vorscllungen von der Ent-
stehung und Behandlung von Krankheiten,
sie furie auch das gricchisch-latcnische
Wissen mit der mitteleuropiischen Volksme-
dizin zusammen und bercitte vielen akiuel-
Ien aliernativen Therapien den Weg:

An der Wende vom Mitclalier zur Neu-
zeitstelte der Arzt und Naturforscher Theo-
frastus Bombastus von Hohenheim (1493-
1541), auch Paracelsus genannt, mit einer
Signaturenlehre cine weitere Weiche zur jet-
zigen Naturheilkunde. Er war der Ansichi,
Formen und Farben der Krauter legten deren
therapeutische Indikation fest: Ein nieren-
fomiges Blatt helfe gegen Nicrenleiden, ro-
ter Pllanzensaft wirke blutreinigend und
Stacheln vertrieben das Stechen in der
Brust. Auch wenn dicse Theoric auf den crs-
ten Blick ctwas fadenscheinig Kling, so
héufen sich heatzutage dic biochemischen
Nachweise fr Inhalissoffe, die tatsachlich
dic postalirte Wirkung crbringen.

Zu Beginn des 19. Jahrhunderts war es
erstmals mgich, inzelne Inhaltstoffe che-
misch zu isoleren und zu analysicten, Mehr
und mehr pAanliche Heilstoffe worden
nach wissenschaftichen Studien auch von

Hidegard von Bingen wid ween s
mediinischen Wirkens auch alseste deutsche
Aratn bezeichner,

den sogenannten Schulmedizinern cinge-
setz. Der Trend it immer noch an. Immer
hiufiger winschen sich Patienten als Pri-
ventionsmanahme, zu Beginn einer Erkran-
Kung oder als Begleitung zu ciner pharma.
Kologischen Therapie cine Behandlung.
natirichen Praparaten.

Inhaltsstoffe

Im Gegensatz zu pharmazeutishen Produk-
en handelt s sich be planzlichen Drogen
nicht um isolerte Reinsubstanzen, sondern
um einen ganzen WirkstofT-Coektal. Gerade
diese Vielfalt an chemischen Verbindungen
und deren gegensetige Becinflussung ma-
chen die Verwendung der Heilpflanzen zu
cinem spannenden Forschungs- und Exper-
mentiergebiet. Ein und dasselbe Kraut kann
durchaus gogen mehrere verschicdene Krank-
heiten gewachsen sein. Klima, Standort, Em-
€ und Verarbeitung beeinflussen den Gehalt
an Inhalsstoffen. Schwankungen sind vollig.
natirich, was wiederum die Anwendung
und die Oberprifung des Erfolges nicht im-
e reproduzicrbar macht. Wer suf Nummer
sicher gehen mchte, greift auf standardi-

Inhalstoffe 9
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wurden Eibisch, Schafigarbe und Wegerich
efunden, vermutlich Reste ciner phlanzl-
chen Therapic

Seit ca. 3000 v. Ch. gibt es schrifiiche
Belege fur dic Anwendung von Heilkrduter,
denn die Bewohner Mesopotamiens verfuss-
ten in Keilschrift auf Tontafeln dic erste Ma-
teria Medica - eine Rezeptsammlung. Dort
steht zum Beispil eschricben, dass der aro-
matische Weihrauch duftender Libanonze-
demn Damonen verteibt und Kranke.
Die Agypter gaben ihren Toten Heilpflanzen
mit auf die Reise ins Jenseits, die wir zum

Hippokratesstelte als Erster die Heikunde auf
einewissenschaftiche Bsis.

Enfirung

Tl heute noch verwenden: verdauungsfor-
demde Blten und Frichie wie Kamille, Ko-
rander, Anis und Kimmel sowie beruhigen-
den Han und Schlafmohn

‘Auch unsere keltschen und germanischen
Vorfahren lebten in enger Verbundenheit mit
der Natur, Fi sie waren di Pflanzen Aus-
druck gottlicher Kraft. Der Donnergott Thor
erschien in der michigen Gestalt ciner
Knorrigen Eiche, und die Licbesgittin Freya
sich in Form ciner zarten Linde mit
herzformigen Blitter. Im Rauschen und Ra-
scheln der Zweige waren damals und sind
heute noch die Himmelswesen zu vernel
men, und sic standen und sichen dardber
it uns Menschen in Kontakt, Verwendete
man cinen Teil iner Pllanze zum Heilen,
dann war es zunichst die wohlwollende
Gotthei selbst, die half, nicht ctwa die Rin-
de oder die Biater

Dic alten Griechen versuchien ebenfills
durch wundervolle Mythologi nahezu Un-
fassbares verstindlich zu machen. Es war
Artemis, die Gottn der Walder,der Jagd
und des Mondes, die als Erstc n der Antike
Panzenheilkundier wie den Zentauren
Cheiron ausbildete. Einersciner berthmen
Schille wiederum war der doch nicht ganz
unverwundbare Held Achilles. Botanische
Gattungsnamen wie Artemisia (Wermu),
Centaurium (Tausendgildenkraut) und
Achillea (Schafgarbe) exinnern uns noch
heate wirdevoll an dicse zauberhaften Ge-
schichien.

Wegciser der modemnen »Schulmedizine
war schlielich der gricchische Arzt Hippo-
krates (466-377 v. Chr). Er suchte die Ursa-
chen der Krankheiten nicht mehr im Religi-
- Aberglaubischen, sondem diagnostzierte
wissenschaftich und verordnete unter ande-
rem naturiche Behandlungsmethoden wie
esunde Emhrun und Wasseransendun-
en.Im 1. Jahrhundert n. Chr entstand
durch Dioskurides,cinen gricchischen Arzt
im romischen Dienst, ine Materia Medica,
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Gansefingerkraut

auch bekanntals Anserine, Ganserich, Krampfiaut,Siberkzaut

Das Gansefngerkraut st inForm ines warmen
den Kissens schmerzhate Bauchicimpfe.

Lange Zeit war das plat getretene
fingerkraut als Unkraut zvischen den Rit-
zen des G

sehofes wenig beachiet. Erstim
16. Jahrhundert taucht s in der Literatur
een Rub, Bauchflisse und Zahnschmer.
zen auf, was aber daran licgen konnie, dass
s nicht im Mittelmeerraum wichst und des-
halb nicht zu den Hauspflanzen der antiken
Arzte gehorte

Diese ritfeste Rosetienpflanze mit den
20 cm langen, mehrziblig gefederten Blit-
e erkennt man schnell wieder,Sie sucht
sich Plitzchen auf Triften, an Wegesrandern
oder auf Odland in fast ganz Europa. Ober
seits ghinzen dic gesagien Fiedern in einem
satten Dunkelgrin, auf der Unterseite tragen

Fraventypische Beschuerden

sie cinen dichten weifen Scidenpelz. Zw
schen Mai und August ragen vereinzelt
funfzahlig, gelbe, typische Rosengewichs-
Blitchen (Rosaceae) hervor, Fir Tee und
Tinktur sammelt man das bihende Kraut
und gribt im Herbst die Wurzel aus

Gerbstoffe, organische Saure und Bit
stoffe fubrten Gber deren Verwendung zum
Volksnamen Krampfkraut. Es cntspannt dic
e Muskulatur aberal dort, wo s sich
bermalig zusammenzichen konnic: im
Verdauungstrakt,in der Gebdrmutt
sogarin den Waden. S0 wird Tec oder Tink-
tur b Hustenkrampfen, eichten Durchfal
len und insbesondere bei Mensiruationsbe
schwerden angewendet. Plarer Kneipp
schwor auf cinen Milchauszug, dabei wer-
den miglicherweise felisliche Inhalsstoffe
aus dem Kraut gezogen,dic in cinem Tee
nicht enthalten sind

In der Volksheilkunde wird dic Warzel
egen Zahnflcischentzndungen geka
Und noch cin weiterer Gebrauch: Wer dic
Licbe der Menschen gewinnen moche, gehe
am Johannistag (24.6) vor Sonnenaufang
cine Gansefingerkrautwurzel ausgraben und
trage sie als Amulett - ein Versuch lohni!

und

&
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3TL blhendes Kaut mit der Worzelmi
250 mi heier Mih Gberein und i
oS ig gesit
genien, Dasnoch warme ausgedrickte
Kautkann geich

s Kompresse aufgelet wer
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Diin den fihen Morgenstunden
gesammelten Frauenmantel-Topfen
dienten cinstals Zauberwassr

begicitet Frauen bis ins Klimakierium hincin.
Es leicht Storungen im Menstruationszyklus
aus, starkt dic Gebirmuter vor und nach der
Gebur, fordert die Michbildung und lisst
Brusdrisenentzindungen schncllr abheilen,
Solle der weife Ausfluss zu stk oder mit
Beschwerden verbunden scin, hil Alche-
mila-Tee,sowohl innertich als auch suler-
Jich angewendet. Ein Aufguss aus Frauenhilf
mindert nicht nur Schvweiusbriche in den
Wechseljahren, er igret sich auch wegen sci-
ner Gerbstoffe zur duberlchen Anwendung,
bei Wanden oder als Gurgellosung bei Mund-
schlcimhautentzindunger

Dicjenigen, die s tasichlich so fruh aus
dem Haus schaffen und dic Tautropfen auf
den Blattern noch finden, solten das durch
die Pllanze angereicherte Wasser rasch sam-
meln und sich das mide Gesicht damit rei-
nigen Es glitet die Haut und gibt
schen Teint - nicht nur bei Frauen!

inen i

&
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Frauenteemischung
20 Frauenmantelraut, 20 Salbei und
10 Taubnessel mischen und taglch 1bis
2Tassen genifien. e Tasse 1 EL der Tee-
mischung mit 250 i kochendem Wasser
Goergieen.

Schmerzhafte Periode
30 Fauenmanteliraut 0. Schafgarben-
aut 30 g Gansefingerkraut und 10 Ka
millibliten mischen.Je Tsse 1 ELder Tee-
mischung mit 260 mi koehendem Wasser
bergieten. 3 Tassen tagichpelfen be der
Linderung von Peiodenschmerzen Enige
Tage vor der Menstruation beginnen.

pus
20g Frauenmanteliraut, 20 g Schafgarben.
kraut, 20 g Lowerzahnwurze, 10 g Meliss,
10 Fenchelsamen und 10 Johanniskraut
mischen 1 gehdufen TLder Teemischung
mbrsern, mit 250 m heiem Wasser Gber-
brihen und bedeckt 10 Minuten zichen
Jassen. 3 Tasse tigiich trnken.

Beruhigung wahrend der Wechs
309 Melissenbltte, 30 Johannisiaut,

20 Frauenmantelkaut und 10 Hopfen-
zapfen mischen. 1 EL e Teemischung mit
250 ml kochendem Wasser Ubergeten,

10 Minuten zehen lassen, dann abscien.
Taglch 2 Tassn tinken,

Regenerirendes Sitzbad
Fravenmanteliraut, Ringelolumenbiten,
Spitzmegerichbater, Taubnesselkaut und
Wondiiee 2 gieichen Teien (2.8, je 250)
mischen. § ELmit 2 kochendem Wasser
bertrihen und 20 Minuten ziehen assen,
Planzenteile sbseihen und die Flisigket
dem Sizhad beimengen,
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onsbeschwerden, vor allem, wenn sic von
Krimpfen begleiet werden. In diesen Fallen
haben sich auch Sitzbider oder warme Kom-
pressen mit dem auch Frauendank genann-
ten Kraut bewshrt. Der bitere Geschmack
regt Appetit und Verdauung an und lasst
Blhungen gar nicht erst enstehen. Drickt
der Bauch nach ciner Mahlzeit, hiltcin Li-
Krglischen Achillea-Arznciwein. Neben
diesen Anwendungen hemmten Extrakte in
Versuchen Tumor- und Plzwachstum und
unterstitzten bei Leberentgifungen.

Der Geschmack von Schafgabentee it schwach
aromatisch undlicht biter

146 Frauentypische Beschwerden

Ein cinfaches, aber effekiives Mitel gegen
unreine oder mide Haut st cin Dampfbad
it Schafgarbenblaten. D Heistoffe wir-
ken krafigend auf dic Blutgefase und lin-
dem Entzundungen.

*Garbee steht i Gesundmacher, was
beim Edelgarbenkraut mit Sicherheit nicht
nur ur Schafe 2urfh. Lediglich be beste-
hender Korbehenbliler-Unvertriglchkeit
st wegien ciner moglichen Kontaktllergic
Vorsicht geboten.

£
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Sitzbad bei Unterleibsbeschwerden
1000 Schafgarbenkeaut mi 21 heifiem
Wasser Gberbrinen, 20 Minuten abgedeckt
ziehen lassen, Durch i Si dem Bade-
wasser zugeben.

Kompressen
1 EL Kraut mit 1 Tasse heiBem Wasser ber-
gieien, 7 Minuten zugedeckt zehen lassen
und abgiesen.

Arznciwein
500 Schafoarbenkraut mit 700 il Wei-
wein Gbergieien, 10Tage ziehen lassen ung
anschiietend sbfitieren.In ciner dunkien
Fasche aufbenahren.
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Schafgarbe (

auch bekannt als Bauchwehkraut, Blutstillkraut, Fravenkraut,

Lsmmerzunge, Tausendblatt

Das Frauenkraut war wegen seiner Heilkraf
1€ 50 eschatzt, dass man s in cinem Zug
it den Gottern in Verbindung brachte. Als
ein vergifcter Pl den gricchischen Helden
Achilles traf, ehielt er als wundhelende
Medizin Schafarbe. Alle grofien Heilkundi-
en der Geschichte erwihnten es regelmi-
i, bis es schlcBlich zur Volksweishet wur-
de:»Schafgarbe im Leib tut wobl (nicht nur)
jodem Weible

Erst beim genaueren Hinsehen wird ki,
dass s sich bei der Schafgarbe um cincr
Korbchenbliler (Asteraceae) handel. Jeder
Blttenknopf der Scheindolde it cin kom-
plttes Korbehen mit winzigen Rohren- und
Zungenblten, das von schuppenartgen
Hallblittem umgeben ist. Volle
ligrane Kunstwerk durch die zarten, dop-
peltbis dreifach gefiederten Blatter,die in
ihrem Umiss lanzettich erscheinen und
wechselsindig am bis 1 m hohen Stingel
sitzen, Das aromatisch duftende Achilles-
Frauenkraut liebt offenes, heles Gelande
und wichst bevorzugt an Wiesen und
Schuttplitzen. Dic jungen Bl
Kriuterquark oder geben der Suppe cinen
grinen Farbtupfer. Offiznell verwendet wird
das gesamte Kraut, das man zur Bliezeit
zwischen Juni und September shneidet
und trockner,

Zu den WirkstofTen gehior
e, Bitter- und Gerbstoffe und Flavonoide.
In ihrer Gesamtheit osen sie Krdmple, regu-
lieren Menstruationsblutungen, hemmen
Entzindungen und Keimwachstum und las-
Sen Wunden schneller abheilen. Wegen ihrer
Ahnlichkeit zur Kamille wird dic Schafgarbe
in fast identischer Weise indizier und ange-
wendet. Schafarbentee oder Frischpfla
Zenpresssaf rinken Frauen bei Menstruati

det wird das

ter verfenern

therische

BeiderSchafgarbe egen die zarten Biten-
Kirbchen sle i ciner Ebenc und biden eine
Scheindode

¥Es gibt eine Kraft aus der Ewig-
Kkeit, und diese Kraft st griin.e

Hidegardvon Bigen (1098-1179)

Schafgarbe
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Frauenmantel (Alcher

gar

auch bekanntals Frauenhi, asenméntef, Mutergottesmantelchen,

Taukraut, Tausendschisselchen

Wer die silberfarbenen Muggelstene - dic
Steine der Weisen - auf den weich-wolligen
Blattern glitzer schen mochic, muss zctg
aufstehen. Sobald die Sonne ber den Him
mel ziht, verdunstet das kostbare Wasser,
it dem fiher die Alchemisten so mancher-
Ieiin Gold verwandeln zu konnen hoffien.
Die Gestalt der rundlich-nicren formigen,
m Alter twas gefaltten Blter verich der
Staude ihren deutschen Namen. Der
chen Lehre verbundene Botaniker sahen da-
tin den Schutzmante der Jungfrau Maria
Am Blatrand entlang schwitz cine Reihe
aufgenommene Wasser aus der Pflanze aus.
Diese Guttationstropfen s
einer Kette oder wie in glasemer Roser
Kkranz. Der grofie Tropfen, der im Herzen des
Blatts durch Herablaufen der Kleineren ent-
steh, stelle die Trine Mariens an Jesu Grab
dar. Kein Wunder also, dass gema der Sig-

hrisi-

Hen akii das zuvor von den Warzeln

illen wie Perlen

12 Fraventypische Beschwersen

naturenlehre der Frauenmantel zur Schutz-
pflanze alle Frauen und Matter wurde.
Auch wenn die Erfahrungsberichic in der
Schulmedizin keine grofie Beachtung finden,
s01stdas Muttergottesmantelchen aus der
Naturheilkunde nicht mehr wegzudenken.
Das Tausendschusseichen aus der Familie
der Rosengewichse (Rosaceac) wichst be-
scheiden in Gebischen, lchten Waldern,
Wiesen und Griben aberallin Europa. Der
unscheinbare, gelblche,reich veraweigte
Blitenstand sus zahlreichen Keinen Bliten
wirdin der Floritk geme in zare Straute
it oten Rosen cingebunden. Gesammelt
wird das gesanie Kraut fur Heilzwecke vom
Fribjahr bis Jul
Aus der Droge wird Tee zuberei
Durchfallerkrankungen lindert. Das
Haupteinsatzgebiet fur das Kraut ligt aber in
der Fraucnheilkunde. Alchemila wirkt suf
den weiblichen Organismus wohltuend und
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Viegen des vanilearigen Aromas der MadesiBoiten cignet ich Mandel besoders gut fr inen Auszug.

Die prichigen und aromatischen Bliten-
stinde der Spierstaude erblihen zwischen
Juni und August auf feuchten Wisen oder
an Bachldufen in gan Europa. Die Kieinen
cremefarbenen, manchmal zartrosa ange-
hauchten Blatchen mit fnf nur wenige Mil-
limeter grofen Blitenblattern stehen zu
Trugdolden zusammen, von Weitem leuch-
ten s wie Federbischel auf cinem bis zu
15 m hohen, kantigen Stingel. Dic Blatier
stehen sowohl grundstandig in einer Rosette
als auch wechsclstindig am rotlichen Stin-
el und besitzen zwei bis funf Paar unregel-
mii grofic Fiederpaare mit doppelt gesig-
tem Rand.

Wie viele andere Verteter der Familic
der Rosengewichse enthalt auch die Spiere
dic entziindungshemmende und ficberscn-
Kende Salicylsaure. Ein grofer Chemiker
entdeckte cinst dic positve Wirkung dieser
Substanz und erhahe die Vertriglichkeit im
Karper durch Acctylicrung. Bei der Namens-
gebung fur das neue Medikament machte er

essich cinfach und griffauf den zu dieser
Zeit giligen botanischen Gattungsnamen
Spirca zuriick. Aus »A fir Acctyl und »Spi
ine fir sin der Spiere enthaltens worde cin
heute nicht mehr wegzudenkendes Arznci-
miltel: Aspiin.

Far die Zubereitung von schweiBei
bendem und fiebersenkendem Tee gegen
Ekiltungsbeschwerden, Kopf- und Glieder-
schmerzen werden die Blatenstande geern-
tet, sobald sie vol aufigeblaht snd. In der
Volksmedizin wird diescr Tee auch bei Bla-
sen- und Nierenbeschwerden und egen
Gicht und Rheua getrunken,

Ebenso konnen die Blitter, Stingel und
Warzeln geschnitten und getrocknet werden,
Eine Tinktur aus den adstringierend wirken-
den Madesufblatiern fordert dic Wundhei-
lung und lindert Hautausschlage. Wer den
Geschmack mag, kann die Blattr auch roh
eten Cellulitis essen. Zwei bis vier Tassen
ciner Wurzelabkochung sollen heilsam bei
Durchfall und WeiBfluss sein.
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Salbei (Salvia officinalis)

Mehrmals tlch mitSalbeiee qurgln st die beste

Medizin gegen Halschmerzen und Heisereit

auch bekannt als Altweiberschmecken, Heilsalbei, Scharlachkraut

Der Gateungsname it ier Programm: Sal-
via Kommt vom lateinischen salvare, das
sheilens bedetet. Bereits dic Hippokratiker
Dioskurides oder auch Plinius rihmten dic
blutsillende, harn- und biahungstreibende
cung der aromatischen Bliter, Ab und
2u wilhrend ciner langwirigen Predigt an
einem Salbeistriutchen zu schnuppern
verhindert angeblich das Einnicken im Got-
tesdienst, das steck! zumindest hinter dem
Volksnamen »Altweiberschmeckene.
Urspring!
verwendete Salbel aus dem mediterranen
Raum. Monche brachten im Mitcllter das
Scharlachkraut tber die Alpen in die Klos-
tergirten. Mitterweile is das belicbe Gar-
tenstriuchlein aus der Familie der Lippen-

h stammt der medicinisch

blater (Lamiaceac) mehrmals ausgebixt
und beginnt an sonnigen, trockenen St
orten auch in Miteleuropa zu verwildern.
Die grauflzigen, glattrandigen und drisen-
atter werden gerne an ihren lan-
in Biereig getaucht und in Fett
herausgebacken, eine duerst esunde Kost-
lichkeit. In unseren Garten sclten zu schen
sind die violeten, typisch zwellippig gebau-
ten Bliten, die tagenweise aus ihren rot
angehauchten Kelchen herausleuchten und
Neibige Bestiuber anlocken
Auf Ausftgen ins Griine findet man bei
uns den Wicsensalbe (Salvia pratensis)
hiufiger Die Bliten sind dem Echten Salbei
sch ahlich, aber in der Form der Blitter
unterscheiden sie sich deutlich. Beim Wie-
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Kaltansatz
Bei Gicht und Rheuma 1 L MadesiBiraut
mit inem Glas Wasserkat ansetzen, Uoer
Nacht zihen fassen und tagsiber inken

Tinktur gegen Hautausschlige
MadesiBbliten und -kaut trocknen assn
und zu Pulervermahien. 20 o MidesiBro-
e mit 100 mi Alkohol(70Voi-9)vermischen
i an inem dunilen Ort fir 2 bi 6 Wo-
chen ziehen assen, Vor der Verwendung
durch inen Kffeeier abeinen

unterschieich
groen Feder-
pirchen.

Ekditungstee
Sehr gut gecignet auch fir Kinder:50g ge-
ocknete MadesaBbidten, 0. getrocknete
Lindenbliten, 10g gerockacte Kamilen-
biten und 10 getrocknete Hagebutte-
frichte mischen. Je Tasse etva 1-2 L mit
200 mi kochendern Wasser berbrihen, 20-
gedeckt 5 bis 10 Minuten zehen lassen und
anschieend abeinen. Nach Beicben mit
Honig sifen.

Tee bei Muskellzimpfen
10.g Majoran und 10 g Midesi mischen.

1L der Mischung mit einer Tasse kochen-
dem Wassr Gberbrihen, 10 Minuten zie-

en lassen, abeinen, Dreimal tagich eine

Tasse schluckweis tinken,

Wegen anttheumatsche nhalsstoffe kann
Madesi auchal Sabe aufgetragen werden,

Madesis 33
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sensalbei wachsen dic grofen, dunkel-
grinen, nur fein behaarten Blater ber-
wicgend grundstindig in Rosctenform
und sind am Rand deutlich gekerbt, Am
Stingel stzen nur noch vereinzelic, ki
ne Blittchen, und er enthilt deutlich we-
niger itherische Ole. In der Naturkiche
wird er gern als Gewirz geschitzt, ver-
stirkt aber auch dic Rauschwirkun von
Wein und Bier.

Das itherische O1 der Salbeiblter, das
weggen seiner antibakeriellen und antivira-
Ien Wirkung im wahrsten Wortsinn in aller
‘Munde sein darf, enthalt a- und b-Thujon,
Kicine Mengen an Campher und anderen
Monoterpenen, auferdem Spurenclemen
wie Eisen, Magnesium und Zink. Es lost
Krimpfe und hemmt den Schwei- und
Milchflus. Bei ciner innerlichen Anvwen-
dung allerdings wird wegen des Nerven-
ifes Thujon nur cine geringe Dosierung
(maximal 6 g) empfohlen, Schwangere und
Personen mit zu niedrigem Blutdruck soll-
ten darauf verzichten.

Als tigliche Mundhygiene dienten be-
reits bei unseren Vorfahren dic Blattr des
Heilsalbeis wie cin Zahnbirstenersatz, heute
spilen und gurgeln wi bei Entztindungen
des Zahnficsches und des Mund- und Ra-
chenraumes mit Salbitee, entweder zwi-
schen Mai und September aus frschen Blit-
tern direkt aus dem Freiland oder im Winter
aus getrockneter Droge zuberite. Kindern
allerdings schmecken bel Halsschmerzen die
siien Salbeibonbons besser Die astogien-
artgen Inhaltssoffe des Salbeites - iber
den Tag verteil zwei bis drei Tassen getrun-
Ken ~ helfen bei abermabigem Nachischweil
oder Wechseljahrbeschwerden. Junge Mit-
ter unterstatzt er beim Absilln. Wie ale
atherischen Ole und BittestofTe tut auch
Salbe bei verdorbenem Magen, Blahungen
oder Durchfall wobl. Der adstringierende
Lamiaceen-Gerbstoff cmpichlt sich fir Un-
schlige zur Wundbehandlung,
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Salbeitnktur
Frisch gesammele Sabelbltter etwas zer-
Kieinern und n in Kieines Marmeadenglas
geben.Mit Alkohol (70 Vol-%) aufgieBen
und s Glas verschleBen. Zwischen 2 und
& Wochen an inem warmen Or zichen
Tassen, dabe immer wiede echt sehitten
Ansehieiend durch einen Kaffefiter ab-
seinen und in einerdunklen Flasche auf-
bewalven.EinigeTropfen der Tinktur ins
Zahneputzwasser beugen icht nur Mund-
geruch vor, sondern helfen uch bei Zahn-
feschentzindungen

Salbeideo
4 EL frische Sabi- und 3 EL fische Thy-
mianbltte mischen und Kiin schneiden,
Wit inem Zesteneier die Schale einer
groten,unbchandelten Zitrone ziehen und
inzugeben. 3 getrocknete Lorbeerbiater
inzugeben und lles i in verschieBoares
(Gefa geben und mit 260 ml medii
schem Alohol ibergeBen. Fest vrschlc-
e und an einem dunklen Ort 2 Wochen
Zihen lassen, Dann de Phanzenteie absci-
en und 2 6L Gyzein (aus der Apothele),
100 mi Rosenwasser und cinie Tropfen 2i-
wonendl ninzugeben. Ineine Sprihfasche
umgefal, st das Deo etwa 1 Jah haoar.

Wundbehandlung
60 Sabeblatter in 11 altem Wasser an-
setzen. Allesangsom erfitzen und einge
Minuten kichel lassen, anschiiebend ab-
seinen. in Baumwoluch darin rnken
und diebetoffene Hautpartie damit abtug-
fen oder einbinden.
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Traubensilberkerze (Cimic

Pryttherspeutsche Prigarate aus Cmicfuga werden gere n Kombinaion it Johanniskraut verabreicht.

uga racemosa)

auich bekannt als Christophskraut, Nordamerikanische Schlangenwurzel, Wanzenkraut

Geburshilfe, Schlangenbisse, Epilepsi und
Rhcuma, das it das viesctge und efolg-
reiche Einsatzgebiet der Traubensilberkerze
schon st viclen Generationen bei den mord-
nerikanischen Urcinwohnern. rst im
19, Jahrhundert eroberte sih dic Schlangien-
wirzel, die zur Familieder Hahnenfuligu
se (Ranunculaceae) zahl, auch in Europa
einen Platz, zunichst als Schmuckstaude
und spate i der pllanzichen Hausapotheke.
Wie die zingelnde Flamme einer Kerze
leuchiet der helle Blitenstand aus zahilosen
unscheinbaren, wei strahlenden Bl
sternchen durch das schattge Unterholz.
Weniger angenehm st ihr Duft, mit dem sie
schadliche Insekten in dic Flucht schlagen
machte (atcinisch figa, die Flucht, und
cimer, die Wanze). Im unteren Bercich der
Staude tragen die aufrechten Stingel grobe
gefiederte Laubblitter. Von medizinischem
Interesse st lediglich der scharf schmecken-
de Warzelstock, der am besten im Herbst
nach dem Fruchtansatz geerntel, gereinigt
und getrocknet wird

145 Fraventypische Beschwerden

Unter den Inaltstoffen spicen die Triter-
penglykoside cine bedeutende Role. Sie
(iben im menschlichen Korper ahnliche
Funkiionen aus wie di weiblichen Ge-
schlechishormone, die Ostrogene. Die phyto.
hormonclle Wirkung wird vor allem zur Be-
handlung von Klimakterischen Beschwerden
Henutzt. Sic reduzier Hitzewallungen, de-
pressive Verstimmungen, nervise Gereiztheit
und hormonell bedingte Gewichtszunahme.
Wissenschafliche Stuien belegen, dass das
Christophskraut sogar das Wachstum von
be n Brustkrcbszellen cinschrinken
Kann. Traditionel schatzen zahllose junge
Madchen und Frauen dic Traubensilberkerze
als Alterative zu pharmakologischen Pri-
paraten. Sic wird gut vertragen und bringt
Erlechterung bei pramenstruelen Unan-
nehmiichkeiten oder Reelschmerzen.
Vorsicht it allerdings in der Schwanger-
schaft und wihrend der Stillcit gebo
Zu diesen Zeiten solle auf keinen Fall ohne
aratliche Absprachen in den Hormonhaus-
halt eingegrifien werdent!
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Sodass man erst im Spitsommer auf ihn auf-
merksam wird, wenn seine orangeroten
Frichte hell aufleuchien.

Ab August beginnen die Frichte zu rel-
fen. Je anger man die Emic hinauszogert,
desto hoher wird der Vitamingehalt, Wenn,
man dann den ersten Frost noch abwarten
Kan, verlert sich sogar noch etwas von
dem adstringierenden Geschmack auf der
Zunge. Botanisch gesehen sind die knall-
orange leuchtenden Frichte gar keine richti-
gen Beeren. Die Kelchrohre schwill bl der
Reife fcischig an und umballt dic aus dem
Fruchiknoten entstehende Nuss. Somit han-
deltes sich nur um cine Scheinbeere. Weil
man si bel der Ernte mit den Fingern leicht
aerquetscht, werden die safigen Kigelchen
besser mit einer Nagelschere am nur wenige
Millimeter langen Stiel abiezwickt

Sanddornsaftist cine wahre Vitamin-
bombe: Er ist reich an Vitamin A, B, C und
E sowie an Mineral- und Spurenclementen.
Wegen seines extrem hohen Gehaltes an Vi-

| p—

Sanddor enthslt
e Cocktal
gesunder Inhalts-
stoffe,unter

anderen menrach
ungesitigte
Fetsiuren,

»

amin € - i zchn zerquetschien Beeren be-
findet sicheine Tgesraton - schmeckt er
sche sauer. Versit man ihn aber mit Honi,
werden ihn auch Kinder lichen und friwil-
i vor der kalen Jahreszeit jeden Morgen
cinen Loffldavon ins Misli nchmen. Das
Hal it und tark di Immunabwehr. Auber-
dem beugt er Fijabrsmidighei und Zahn-
Reischbluten vor. Rekonvaleszenten hilf r,
wieder schneller auf die Beine zu kommen.

Dasim Fruchifiisch und in den Samen-
kemchen enthltene Sanddomal hermt
Entzindungen und wirkt innerlch bei Ma-
genschleimhautreizungen. In Hautpfegepro-
dukien Kommen der hohe Antilan unge-
sitigin Feusiure, der Viamin-E-Gehalt
und die Carotnoide zur Gelung: Trockene
und beanspruchie Haut Gl dic wohltuende
Wirkung sofot, auberdem schitzen dic n-
halssoffe vor vorzitger Alerung, Das O1
Kann be vermindertr Hautpgmentierung
cbenso angevendet werden wic bei Leber-
und Alterslecken.

&
S

Sanddornsirup
kg frisch gepflickie und gewaschen
Sanddorbeeren mit 1 EL Wassererhitzen;
nicht kochen, damitde Vitamine errlten
biiben! Sobald e Fabe verblasst, die
Beeren durch in Prastisid strcichen und
500, Horig offeweise mit dem Mie:
unterrinven, Luftgicht versehossen halt
sich der Srup etwa § Monate im Kihl-
schrank. Dosis 2ur Vrbeugung von Erl-
tungen:deimal tiglch 1TL

Atemwegsbeschuerden, Immunsbuchr und Infekte
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Wolfstrapp (Lycopus europaeus)
auch bekannt als Wolfsfu

Di IndianerNordamerias schatzten den Wols-
rapp be Herzbeschwerden und zur Berubiguns

i Gatuung Wolfstrapp ist vorallem in
der chinesischen Heilkunde schon scit iher
2000 Jahren gegen Menstruationsbeschver-
den, schmerzhafte Verletzungien und Inkon-
tinenz bekannt. In Europa hat der Wolfsfu
erstrelati spat Interesse gewecks, zunichst
wegen seiner Erfolge bei leichter Schild-
drisentberfunkiion. Inzwischen stcht cr
auch im Blickpunkt der Frauenheilkunde.
Von der Form der Blattr,dic dem Fut-
abdruck cines Wolfes ihneln, hat dic Pllan-
2¢ ihren Namen. Aufmerksame finden den
Wollsrapp an feuchten Stellen im Rohricht,
an Ufer und Graben oder Bruchwaldern.
‘Seine Blter schen nesselartig aus,sind je-
doch am Rand ief gesigt bis fiederspalt
und brennen icht. Der Blitenstand ist un-
auffallig Kiein, die Scheinguirle verstecken
sich n den Achseln der gegenberstchenden
Laubblater Sie sind typisch helmformig.
weif mit rtlchen Punkien vor allem auf
der Unterlppe. Far medizinische Zwecke
wird das gesamte, etwas bitter duftende
Kraut kurz vor der Blte zwischen Juli und
September gesammelt Die Wolfsfussubstan-
zen hemmen nachweidlich die Bildung des

150 Fraventypische Beschwerden

Hormones Prolakiin, das unter anderem dic
Milchdrsen stimuliet. Daher lindern se zy-
Klusabhangige Schmerzen und Spannungen
der Brust; auch bei primenstrucliem Syn-
drom (PMS) und Kiimakterischen Befindlich-
keltstorungen erziclen si gute Erflge. Die
positiven Eigenschafien im Zusammenhang
it der Schilddrise lassen sich darauf zu-
rickfuhren, dass der Jodtransport zur
Schilddrise reduziert und die Ausschittung
der Hormone dadurch gesenkt wird. Wolfs-
rapp st daher angesagt bef vegetativ-ner-
visen Befindlichkciten wic Unruhe, Reiz
barkeit, Schlafstorungen, HerzKlopfen und
bermaigem Schwitzen, die in Zusammen-
hang mit der Schilddrise auftreten.
Nebenwirkungen konnen sich zeigen bei
anger oder hoch dosiertr Therapic oder
bei plotzlichem Absctzen. Schwangere, Si
lende und Personen mit Schilddrisenunter-
funkion verzichten besser auf Wolfsrapp.
Bitte bedenken Sie, dass das Kraut zu An-
fang sedierend wirkt und Sie beim Autofah-
fen unter Unstinden becintrichtigen kann.

Wolstrapp-Tee
1 EL getrocknetes Wolfstrappkraut mit
250 ml kochendem Wasser Ubergieten
10 Minuten zehen lassen, dann abseien.
Taglch 2 Tassen heffen gegen s o
menstruele Syndrom, e beste Wirkung
wird exeicht, wenn schon eiige Tage
vor insetzen der Regelblutung mit dem
Trinken des Teesbegonnen wirc
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eilmittel b

ferden ab: hippos bedeutet

Pferd und phaos Licht. Der in der

Kein bleibende
schmalen, l

auch it leicht an seinci
lichen, unterseit slber-

Domen zu erkennen. Er licbt
- und bevorzugt Standorte mit
viel Sonne, vor allem an den Meereskisen

oderin Alpennihe entlang der Flis
Kieinen braunen Blten sind unspekiakulir,

Sanddorn
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WeiBe Taubnessel (Lamium album)
auch bekannt als Bienensaug, Blumennesse, Kuckucksnessel, Sigerl

Die aufrecht wachsende, angenchm duften-
de Staude aus der Famili der Lippenblitler
(Lamiaceac) an Wegesrindern, unter Hecken
oder in Waldern wird 20-60 cm hoch. In
Stockwerken angeordnet wachsen jeweils
‘zwei herzformige, gegentbersichende,
brennnessclartige Blater, di in hren Ach-
seln einen scheinquirligen Bldtenstand tra-
sen. Wi, rosafarbene oder auch gelbe,
typisch zweilippi gebaute Bldten schim-
men zwischen April und Oktober durch das
grine Laub. Dies ist auch die beste Jahres-
i, sch cinen Vorrat fur den Winter anzu-
legen, Vor der Bldtezeitbercichern junge
Sprossspitzen wie Spinat zubereitet den
Speiseplan der Wildkrauterkiche. Auch
wenn es ctwas mihsam ist, werden fir den
Tee nur Bliten gesammels, wenigstens
brennt die Taubnessel nicht. Kinder licben
den honigartigen Geschmack und nuckeln
seme dic Keinen rachenformigen Kronen
des Bienensaugs aus.

Zu den Wirkstoffen gehoren unter ande-
rem schleimlosende Saponine, itherische
e, Schicim- und Gerbstoffe. Die Blumen-
nessel ist deshalb bei Erkiltungen mit Hos-
ten, Schnupfen, Schleimhautreizungen
ebenso wie bel Hamwegsinfekten und bei
Verdauungsschwiche indizier. Auberlich
angewendet beruhigen Umschlige mit Taub-
nesselaufguss oder Taubnesselbrandgel
Wanden oder entzindete Haut und lassen
Schwellungien und Krampfadern zuricke-
Hen. Frische Blater stllen Kleincre blutende
Verletzungen und fordemn die Abheilung.
Das Hauptcinsatzgebict der Blumennessel
durfe aber wohl dic Frauenheilkunde sein:
Taubnesseltee reguliert Menstruations- und
Wechseljahrbeschwerden, vertreibt WeiBfluss
und fordert den Schlaf, Ebenso werden Ner-
vositat und Schwindelgefuh gemildert.

Ihve kantigen Tribe mit s duftenden Bisten
ot die Taubnesel aus dem eich verzweigten
Wurzlsock,

>
-3

Taubnessel-Brandgel
4 Handvol Taubneseliraut it katem
Wasser ansetzen und krz aufiochen asen,
Vo Herd nehmen und ki stllen. Nach
ctwa 2Stunden hat sicheine ArtGelgebi-
det, das abgenommen und im Kihlschrank.
in inem gut versehieBbaren Glas auf-
bewahrt wird. Das Gel kihi und indert
Schmerzen b Sonnenbrand.

Weibe Taubnessel 149
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Ein ales Wetterrakel besagt:Neigt sichdie
blihende Sptze nach Westen, wird das Wetter
schicht

in den Staubfaden wachsen feine Hirchen,
e 2um Namen Wolblume gefiht haben
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Eine Handuall fische Blaten und Bstter
mit 151 kochendem Wasser berbrdhen
10155 15 Minuten sichen fassen, absicben.
I dem Absud den kanken Korpere baden
oder Umschiige auf ranke Korperselen
legen,indem man ei Tuch mit der Fissig
et rankt und aufet.

It

kochendem

(0.1 0 Kenigserzendroge mit 150 ml
Voser bergieen 5-10 Minu
ten zehen lssen, abseinen. Mehe Sche
stoffe geminnt man, ndem man die Bl
mit altem Wasser anstat und bi kurz vor
dem Sieden ehiat, Anschietend sbitern.

Fur einen Konigskerzen-Olauszug werden
fiseh gessmmelte Blitenbiatter incinem
qutverschieiiaren Glas mit einem quten
Pllanzend Bbergossen und for etwa sechs
Wochen stehen geassen, dabe aglich um-
drehen, Anschiietend durch cinen Koffe-
ier abfiern. Diser Olauszug et sich
hervorragend zum Eineiben von Kiineren
unden oder 2ur Zuberetung von Salben
und Cremes gegen Falten, ockene Hau,
Prllungen oder Ohvenentzindunger

Konigskerze
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Konigskerze (Verb

auch bekannt als Fackelkraut, Johannikerze, Marienkerze, Wetterkerze, Wollblume

Die traditionelle Verchrung der gelb leuch-
tenden Johannikerze bei Sonnenvendiier
wurde in christlche Gebriuche Gbernon
men. Dort dint sic demrg als We
wedel und ragt stolz aus der Mite der zu
Maria Himmelfahr (15. August) gebunde
Kriuterbischeln

Findet man auf cinem Schutplatz oder
Bahndamm cine bodenstandige Rosette
derben, wollig behaarten, bis tber 20 Zen-
timeter langen Blattern, o stcht man vor
dem vegetativen Leben,
Konigskerze aus der Familic der Braunwurz-
gewichse (Scrophulariaceac). Wer den dazu-
ehorigen traubigen, am Stinel herablau-
fenden Blitenstand mit bis 24 5 cm grofien,
el leuchienden Kronblattern auch sehen
michie, muss im daraufTolgenden Jabr zwi-
schen Juli und September wiederkommen.
Erst dann kimmert sich die zweijibrige
Frauenkerze um Nachkommen und blaht

abschnit cincr

und fruchiet. Aneblich wurde diese bis zu
3 m hohe, kerzengerade Blitenstand friher
i Pech getaucht und abgebrannt, daher
‘auch der Name Fackelblume. For Heilzwecke
werden dic gelb leuchienden Blienblatier
der Wollblume im Juli und August gesam-
melt - am besien zwischen neun und zchn
Ubr, dann sind dic Bliten voll geafTnet -
und an cinem luftgen, dunklen Ort ur Tee-
und Aufgussrezepte getrocknet oder frisch
20 Tinkturen oder Olauszigen verarbeite.
Sogar Kinder kann man wegen des ange-
nehmen suflichen Geschmacks zu cinem
Konigskerzentee tberreden.

Dic Liste der Inhaltstoffe is lang: ithe
e Ole in Spuren, schlcimlgsende Sapo-
nine, magenfreundiiche Bitterstoffe und
cinhillende Schlcimstoffe, um nur cin paar
wenige aufzuzihlen. Diese Kombination aus
reinigender und schitzender Wirkuns macht
sie 2u einem wunderbaren Heilmitel gegen

Atemwegsbeschuerden, Immunsbuchr und Infekte





OEBPS/Images/00029.jpeg
den berithmten Klo im Hals, b Katarthen
der oberen Luftwege, bei Husten und Heiser-
Keit, Mandelentzindungen oder Asthma. Bei
gereizten oder miden Augen wird eine wa
me Kompresse mit Bliten der Wollblume.
empfohlen. Dazu eine Handvoll fische oder
etrocknete Bliten in cin Klcines Baumwoll-
sackehen fullen, mit heifem Wasser Uber-
brithen, kurz abkihlen assen und lauwarm
au die Augen legen. Aber auch bei entztnd-
lichen Prozessen des Magen- und Darmirak-

s und um den Gallfluss zu simulicren,
wird die Heilpflanze eingesetzt. Bei Hauter-
krankungien, citrgen Ekzemen oder unreiner
Haut verspricht ein Bad oder feuchte Auf-
Tagien aus Konigskerzenaufguss Linderun,
Hildegard von Bingen setze die stets auf-
recht sichende Himmelskerze bei Schwer-
mitigkei in. Danit war sie wegwelsen
fur dic moderne Aromatherapi, bei der der
Rauch der Wetterkerze seclisch auffichtend
wirken sol.

MadesiiB (Filipendula ulmaria)
auch bekannt als Krampfkraut, Spierstaude, Wiesenkonigin, Wilder Flieder

Die Wicsenkbnigin Gberragt mit hren strah-
lenden Wattebauschen ale anderen Wiesen-
und Moorbewohner. Est beim naheren Be-

trachien falt auf, wie zart und fen dic cin-
zelnen, leicht nach Vanille duftenden Bldten
sind. Dieses Aroma versiie bereits im Mit-
telalier Wein und Met, worauf der Name

+Madesiibe zurickzufihren sein dirfie. Wer
auf cinem Spaziergang cin paar wolric-
chende Bliienstinde sammeln mochic, kann
sich daraus cine kistlich erfischende Li

sade zuberciten, indem er die Bliten mit
Zitronen in Wasser cinlegt und cin paar
Stunden zichen lisst.

30 Atemwegsbeschuerden, Immunsbuchr und Infekte
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Ringeblumenbiten tun Siugingen, Kicnkindern
nd fven stapazierten Mamas gut

Dic Sonnenbraut st eine der bekanntesten
‘Wandheilpflanzen. Dic heilsamen Wirkstoffe
befinden sich nicht nur in den Zungenbla-
ten, sondem auch im Kelch und in den Ro
renbliten. Dazu zihlen atherische O, Sa-
ponine, Allantonin und Carotinoide. Sic
hemmen Entztndungen, fordern die Wund-
eilung und einen raschen Wandverschluss
und lassen die Lymphe schnelles abfliefen.
Sie wirken in bestimmien Fallen antibakic-
tiell, hemmen Viren und vertriben Pilze.
Diese Eigenschaften machen Calendula be-
sonders gelgnet i tiefe und infizerte
‘Wonden, die schlecht abheilen, wie zum
Beispicl Schnitt- oder Bisswunden, Wandlic-
gen oder Abszesse. Farsorglich umhallt die
Goldrose junge Matter und ihre Familien:
bei Brustentzindungen, wunden Kinderpo-
pos, Schnuplennischen, aufgeschirfien
Kaien oder Spulhinden spendet selbst
gemachte Ringelblumentinktur oder -salbe
wohltuenden Schutz, Vorsicht ist nur gebo-
ten, wenn bereit eine Allengie gegen Korb-
chenbliter bekann ist.

Die sonnengleiche Ringelblume diente
friheren Zeiten als Wettervorhersage: Soll-
ten die Kapfehen bis acht Unr morgens im-
mer noch geschlossen sein, bleiben Sie bes-
ser zu Hause, e wird den ganzen Tag
regnen!

132 Hautksankheiten und Korperpiege

Calendula-Tinktur
Frische Ringelblumenbiatenin i sauberes,
gt verschieBbares Gefad fillen, mit Alko-
ol (45 Vol 56, 2um Bespiel Branntein,
auffullen.inige Wochen an eiem sonri-
gen, warmen Ort zichen assn und dabei
gelegentich schitten.Danach absinen
und i ein dunkles Gefad umlen,

Fir Schnupfen oder Unsehige: S Tropfen
Calendula-Tinkeur in 10 mi physiologsche
(099%ige Kochsalzosung geben und it
der Pipette vosichtig mehmals tiglich
anwenden

Ringelblumensalbe
50 gerocknete Ringeblumentidten it
500 m! Olvend! Gbergieien und ewa 2 bis
3Wochen n einem sauberen Glas ver-
Sehlossen an einem warmen Standortsthen
Jassen dann abseien. Das O in einen Top!
gieien und bis kurz vor dem Siedepunit
etitzen. Danach 40 g Kakaobutter und
40 Bienenwachs dazugeben. Wenn alles
geschmolzen i, den Topf vom Herd -
men und anscheend ales qutverien,
Dann abkihien assen Zum Schiuss wird
diefste Masse in Sabentopfe gefal Gut
werschlossen st ie mindestens 1 Jaht hlt-
bar und sole im Kihischrank aufoewahrt
werden

Frischer Ringelblumensaft
Hausmittel oegen Hautplz: Knoblauch-
presse 2ur Halfe mit Knobiauch und 2ur
anderen Hafte it Ringelbiumenbidten
fillen und eiige Tropfen auspressen.
Diekt aufdi betroffenen telen aufragen
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Sommereiche (Quercus robur)

Eichen standen und stehen bel allen V-
Ken in hohem Anschen. Am bekanniesten
durfe der kelische Kult mit seinen Eichen-
minnern, den Druiden, scin - alen voran
die beliebte Comicfigur Miraculix. rstals
nach der Fallung; der Donarciche im heuti-
gen Hessen nicht wie erwarte der Himmel
cinstdrzte, ieen sich dort die Heiden im

8. Jahrhundert taufen,

I der Botanik zahit dic Eche zur Familic
der Buchengewichse (Fagaceac). Fur jeden
Hobby-Dendrologien leicht wiederzucrken-
nende Merkmale sind die tef gefurchte Bor-
K, ihre knorrigen, weit abstchenden Ast,
ihe gebuchteten Bitter und ihre typischen
Frichte, dic Eicheln. Einzelne Baumgiganicn
Kinnten cine iber zehn Jahrhunderte an-
dauernde Geschichte erzablen. hre iefen
Pablwurzeln reichen meist bis zum Grund-
wasser, vermutlich sind sie deshalb beson-
dere Anziehungspunkie fur Blitze.

Medizinisch von Bedeutun st dic Rinde
weggen hres hohen GerbstofTgehalcs. Ge-
sammel wird sic im Friling von Stammen
und Zweigen junger Baume. Innerlch izt
der Tee gegen Durchfall und Magen-Darm-
Katarhe. Weit bedeutender jedoch it dic
auBerliche Verwendung eines Absuds. Er
eignet sich zum Heilen von Haut- und
Schleimhautproblemen, Verbrennungen,
Pilzbefall und entzindlichen Hauterkran-
kungen. Eichenrinde-Sitzbider erziclen bei
Hamorrhoiden cine dewtliche Besserung, cin
Fubad vertreibt unangenchm riechenden
Fuschweib. Auberdem schwichen die Gerb-
stoffe die Nervenreize in der Haut ab und
silen so

Um den adstringierenden Effekt von
Bidern zu erhalten, drfen wahrenddessen
oder danach keine Seifen oder Shampoos
benutzt werden. Be nissenden Wanden
oder Ekzemen, Herzerkrankungen, Bluthoch-

it den Juckeiz

druck oder auch bei feberhafien und
infektosen Erkrankungen bitc auf i
Anwendung von Eichenrinde verzichte

Aus gersteten Eichln wird Kaffee-Ersatz
hergestelt

©
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Tee gegen Durchfall
1 TLgetrocknet,zerkiinerte Echenrinde
mit 250 mi Kaltem Wasser ansetzen, kurz
aufkochen und § Minuten ziehen lssen
dann abstinen, reimal tagic eine Tasse
Tee inken, ewels 2 Stunde vorden
Mahizeiten

Absud fir Spilungen oder Unmschi
20 Echenrinde mit 11 kaltem Wasseran
setzen, zum Kochen bringen und 5 Minuten
ziehen lasen,

Anti-Pickel-Ms:
Nehmen ie dazu 1 TLEchenrindenpuiver,
das Sie it eine pirierten Tomate vermi-
schen, Tragen Siedies au de betroffenen
Stllen au.Entrocknen lassen, danach
Tauwarm abspilen,

Sommereiche
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Schéllkraut (Chelidonium majus)
auch bekannt als Goldkraut, Hexenmilchkraut, Krétzenkraut,
Schwalbenkraut, Warzenkraut

‘Sobald maneinen Stangel vom Sehdlkaut
abbriht, it der warzenheilende St aus der
Wande aus

Das Schollkraut blaht von der Ankunt der
Schwalben (gricch. chelidon = Schwalbe) im
Fribjahr bis zu ihrem herbstichen Abflug,
S0 berichtct Dioskurides. In der alcr- und
volkstimlichen Medizin schlossen die Heil-
kundigen aus der gelben Farbe des Milchsaf-
tes auf Behandlungsmoglichkeiten bei Gelb-
sucht und Gallenproblemen, was heute noch
mit Efolg praktiziert wi

Das anspruchsiose Hexenmilchkraut aus
der Familic der Mohngewdchse (Papasera-
ceae) wichst weit verbretet in Maverspal-
ten, auf Schutplatzen und unter Gebischen,
erne i der Nahe von Besicdclungen. Der
30-90 cm hohe, behaarte und hohle Stangel
gt buchiig gekerbte Blater von blaugri-

134 Hautkcankheien und Krperpficge

ner Farbe. Die goldgelben Bldten bergen im
Inneren e vier Kronblater zahlrciche
Staubgeife.

Jedes Kind hat schon cinmal ausprobiert,
ein Blatt oder den Stingel abzupfldcken und
den orangeelben Saft herauszudricken.
Vorsichi: Er arbt nicht nur die Haut, s
dem hinterlasst auch auf Texilien unschine
Flecken! Bertihmt geworden ist der dottr-
farbene Pflanzensaft ween seiner Heilkrat
egen Warzen, und das nachgewicsenern
Ben zu Recht

Der frsche Milchsaft enthilt Stoff, die
Viren abidten und das Zellwachstum hem-

en. Direkt aus dem abgebrochenen Stangel
wird er mehrmals tiglch far zwei bis vier
Wochen auf die Warze getupft. Dann sollte
dic betroffene Stlle verschwunden scin. Ob
es besser il wenn der Saft nur bel abnch-
mendem Mond augetraufelt wird, massen
Sie selbst ausprobieren. Wer auch im Winter
von Warzen betroffen s, bereitet sich im
Spatsommer eine Salbe auf Vorrat zu.

Von der innerlichen Anwendung;gegen
Gallen- und Leberlciden ist man heute we-
en moglicher toxischer Wirkungen abge-
Kommen.
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Ringelblume (Calendula o

icinalis)

auch bekannt als Butterblume, Ringelrose, Totenblume, Wucherblume

Unspringlich surden dic orange leuchten-
den Sonnenbliten bel uns nur in Bater.
garten angebaut, Mittlerweile aber haben sic
die Ziune an unzibiigen Stellen tberwun-
den und samen wild aus, sodass man sic im-
mer hiufiger in der feien Natur findet. Als
Heil-, Gewirz- und Zauberpflanze blick sic
au eine lange Tradition zuric. Die bitieren
Blatter wurden in Salate geschniten, dic
goldgelben Bliten Farbien Speisen. Wegen
ihres ungehemmtcn Wachstums phlanzte
man dic Wucherblume als Zeichen ewigen
Lebens auf Griber. Und streute cin Madchen
Samen i die Fulspuren ihres abwesenden
Lichsten, musste e fur immer zu i zurick,
b e wolle oder nicht

Die hchstens 70 cm hohen,sich stark ver-
astelnden fizigen Stingel tragen wechsel
standig cbenfallsbehaaric, spatclformige
Blatter. Typisch fur einen Korbchenblatler
(Asteraceac) wird der Korbchenboden mit
seinen Rahrenbliten von einem Kranz
strahlenformiger Zungenblten umgeben.
Dic orangefarbigen oder gelben Kipfe kin.
nen cinen Durchmesser von sicben Zenti-
etern rreichen und verbreiten fhre gute
aune zwischen Juni und September. An
sonnigen Tagen zur Vollblate wird um die
Mittagszeit geerntt. B den Bldtenkopt-
chen, die man fur das nichste Jahr sehen
st ringeln sich die Samen, wie cs der
Name schon sagt.

Ais Grundiage o ine Ringelblumensalbe wird erst in O1- oder Alkoholauszug hergestell.

Ringelume.
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Rachenraum genauso schitzend wie die Ma-
‘genwand und regen dor die Zellakiviat
und Regeneration der Schleimhautzelen an.
Eibischwurzelsrup oder -tee werden wegen
ihres angenchmen Geschmacks besonders
von Kinder ger getrunken, der st Hus-

Eisenhut (Aconitum napellus)

enrez asst rasch nach. Auch bei Durchfall
oder Blasenentzindung kommt sein wohl-
tuender Effekt schnell zu Geltung. Um
schtzende Wirkung der Schleimstoffe
moglichst vollstandig zu erhalen, wird
Eibisch immer kalt verarbeiet.

auch bekannt als Reiterkappe, Sturmhut, Venuswagen

Glaubt man der Mythologie,so st das i
tigste Gewichs Europas am Berg Akonitos
aus dem Speichel des Hollenhundes Zerberus
entstanden. Ein Blick von der Seite auf die
Blte erkirt den deutschen Namen: Wic cin
Ritterhelm wolbt sich der obere Tel der Kro-
ne tber den blitenstaubreichen Teler der
unteren. Neugierige ziehen einmal vorsichtig
den shiclme nach hinten und werden zwel in
nekiarreiche Drisen verwandelte Staubfiden
entdecken, die mit ibrer koslichen Sue nur
‘Hummeln mit ctwas ingerem Risse locken.
Die Staude der curopischen Berggebicte
wird zwischen 0,5 und 1,5 m hoch, leuchict
blauviolet von Juni bis August und trigt
funf- bis siebenlappige, tef geschlizte Bt
ter. Auf Wanderungen in den Alpen findet
man haufig auch den Wolfscisenhut (Aconi-
fum Iycotonum), der etwas zielicher wichst
und gelblich bldht, Sin Gift diente frher
fur Wolfsfallen.

Der Eisenhut enthalt wie alle Vertreter
der Eamilic der Hahnenfubgewchse
(Ramunculaceae) Alkaloide, nsbesondere
Aconitn, die wegen ihres Einflusses auf
Herz und das zentrale Nervensystem ber
in geringer Menge toxisch sind. Todliche
Vergiftungen durch Zubercitungen aus der
Warzelercignen sich nicht nur i Kriminal-
eschichien, sonden Ieder auch aus Unwis-
senheit. Die Fischplanze eignet sich auf

sen Fll firdie phytotherapeutische
Selbstmedikation!

Esenhut - die iftigste Planze Mitteleuropas -
ist icht i Zubereitungen i der Hausapotheke
seeignet.

Die Dosis aber macht s, ob eine Pllanze cin
Gift it oder nicht. Aus extrem starken Ver-
dunnungen, in denen nahezu kein oder gar
Kkein Eisenhut mehr enthalten st werden
wirkungsvolle homgopathische Mitel herge-
stelt In dieser Form kann er unbedenklich
cingesctat werden. Keankheitsbilder, bei de-
nen er Erfolg verspricht, sind akutes Fieber
und entzindliche Prozesse wie Katarrhe
oder Rheuma,dic schnell und dramatisch
beginnen. Auch bei Neuralgien und nervo-
sen Herzleiden wird e angewendet.

Esennut 21
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mitel wirkt antiseptisch gegen verschiede
e Bakicrien und Pilze und entziindungs-
emm
verflissig das Sekret entzindeter Bronchien
und ereichiert das Abhusten. Ein Nadel-Tee
vertrebt nicht nur chronische Bronchits,
nach Plarrer Kneipp it e auch fur P
er und Sager gut, denn er macht die
Stimmbinder geschmeidig und beugt Hei-
Scrkeit und Halsschmerzen vor, Aufgrund
seiner durchblutungsforderden Eigenschaft
schatzen Patienten mit theumatischen oder
neuralgischen Schmerzen oder Muskelver-
Spannungien cin beruhigendes Bad mit Fich-
tennadelal,

Gonnen Sie sich nach einem stressigen
T cin Bad mit Fichtcnnadeln: Es entspannt
und fordert hren tefen Schlaf

Es sl Hustenreiz und -krampfe

Egal ob von Fichte oder Tamne
gesammeltwerden die arten,
helgrinen Spizen im zeitigen
Fmjane.

=
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Junge Ticbe und Zucker schichtueise n

i Glas fllen, inige Wochen n die Sonne
stelen, dann abseinen. Ennahme tecoffel
weise nach Bedart

Junge Triebsgitzen mit hochprozentigem
Alkohol aufgieen und in der Warme fir
inige Wochen stehen asse, anschiieiend
abseihen, Fir inrebungen bei Muskel- und
Nenvenschmerzen, Muskelkatr, Gicht und
Rheur:

1TL ke geschnitene, junge Nadeln mit
iner Tasse heibem Wasser Gherbrihen und
7 Minuten tehen assen. DeiTasen tig
fich,nach Geschmack mit Honig sien,

500 Fichtennadel in 2| Wasser aufko-
chenund durch einSi gegossen dem
Badewasser zufigen.

Fiehte





OEBPS/Images/00021.jpeg
Das Gift des Sturmhutes wird dber dic in-
takie Haut oder Schleimhiute aufigenommen
und fihrt zuniichst zu Taubhcitsgefihl der
Finger und Zehen, Kribbeln im Mund und
Schweifausbriichen. Manche Personc rea
ieren bereits auf Berdhrung mit dem Kraut,
bitte achten Sic deshalb besonders auf Kin-
der,die sich in der Nihe befindent

FirKinder
fann bereis
einBiss indie
ifige Worzel
dramatische
Konsequenzen
haben

Fichte (Pic

Biume verleihen den Menschen Kraf,
Stammt diese Quelle noch dazu von mmer-
inen, verleih sie starkes Leben und un
schopfliche Energi. Sichen Si cinmal unter
einem Tannenbaum, dann schlicten Sic dic
Augen und lassen Si diese dic Lebensgis-
ter weckenden und befreienden Strome
durch den Korper zichen, Sie werden cs spi
en! Auch schon weit vor Hildegard von
Bingen nutzten Heilkundige den belcbenden
Geruch der Nadeln und des austretenden

Harzes, um dic korpercigenen Strome und
die Durchblutung anzurcgen.

Mit diesen drel sicheren Bestimmungs.
merkmalen werden Sic kinfig jde Fichte
von anderen immergranen Nadelbaumen
unterscheiden konnen: Am vorderen Ende
sind die Nadeln spitz; wenn Sie cine Nadel

Atemwegsbesd

Vom Ast zupfen, bleib am hinteren Ende
cin Stickehen braune Rinde hangen; und
dic Zapfen und Seitenzweige hingen schiall
herab sodass man kein Lametta dranhangen
Konnte. Fichten 24 finden ist in unseren
Breiten nicht schwierig, denn viele Standor-
e werden mit dem rasch wachsenden Roh-
st aufigeforstct. Spitzen von Tannen - dic
Nadeln haben cin stumpfes Ende und sind
ohne Rindenstickchen abzupflicken, der
Baum hat aufwartswachsende Sciteniricbe -
werden in der Volksheilkunde gleicherma
Ben verwendet,

m Frihjah schicben die Zwcigenden
10 bis 15 cm lange, neue Triebspitzen in -
schem Grin der Sonne entgeien. Zu ihren
Hauptinhaltssoffen gehoren atherische Olc
und Harz sowie Vitamin C. Das Fichtenheil-

den,Immurabeht und Infete
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In Tee aus Widem Stiemitercher

werden Kinder mit juckender Haut oder Newrodermits gebadet

Wildes Stiefmiitterchen (Viola tricolor)

auch bekannt als Ac

m scine Geliebie 1o vor der Rache sener
Gattn Hera
Zeus in cine silbern g
schadigun e  firsic cine Wiese voll
vonher Leibspeise - ciner botanisch unbe
stimmien Art von Veilchen - erblihen, Nur
diese licblichen und edlen Pllanzchen ent.
sprachen sciner Mcinung nach der Schon-
Heit und dem Anmut der zarten Nymphe.
Zart und unscheinbar wi alle Veilchen
(Violaceae) gedeit auch das Wilde Stef
miterchen auf Acker, an Wegesrindemn

erveilchen, Dreifaltigkeitsblume, Samtolimiein, Stiefkinder

und anderen trockenen Standorten in fast
fanz Europa. Dic aufrechien, verzweigien
el tragen nur wenige, Zentinctergro
e, fnfzahlige, in der Regel dreifarbige.
Bliten - gelb, cremefarben und violett. Dic
dunklen Strefen und das dunkelgelbe Saft-
al weisen den Bliten besuchenden Insck-
en den Weg zum Stien. Das blhende
Kraut der wilden Artverteter - nicht der
Zuchiformen aus dem Blumenhandel! - wird
wischen Mai und September gesammelt
und an cinem schattgen Ort getrockne,
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Hohlzahn (Goleops
auch bekannt als Saatnessel

Honlzahn sieht der Taubnesslsehe ahnich,
untescheidt sich aber durchdie beden Keinen
Hockerchen

Vierkantige Stingel und weich behaart,
brennnesselahnliche Blattr sind charak
ristische Merkmale fir Angehorige der Fa-
milie der Lippenblater (Lamiaceae). Das il
auch fur den in ganz Mitteleuropa verbreie-
ten Hohlzahn, der sich gere auf kalkarmen
Kieshalden, an Wegrandern und im Gebiisch
ein Platzchen suchi. 10 bis 30 cm wird die
Auszehrwurz hoch und trigt an der Spitze
quirien angeordnete weiBgelblche,
rund 2 cm lange, typische Lippenbten. In
der Unterlppe wolbt sich jeweils an den Sci-
ten in zahnchenartiger, hohler Hocker mit
purpurfarbener Zeichnung, der zum Namen
Hohlzahne gefubrt hat.

Dic Mineralsof zusammensetzung cnt-
it unter anderem Kicselsaure und dhnelt

in Schei

segetum)

X

C REZEPT

Je Tase 1 EL getrocknetes Hohizahnkraut
it etwa 250 mi Wasser aufkochen und

10 Minuten zehen lassen,Absehhen und

it Honig siien. Mehvere Tassen am Tag
lindern den Hustenriz

Hiufigbefindet sich au denbeiden hohen
Hacker ine purpurtarbne Zeichnung,

der unseres Blutes star, sodass die Hohl-
zahndroge geme bei Blutarmut angewendet
wird. In der traditioncllen Volksheilkunde
baut man auf das Blutkraut bei Milzciden.

Dic Gerbstoffe und Saponine wirken
chenfals blutbildend und schicimlosend, so-
dass dic oberindischen Teile bei Katarhen
Husten, Erkaltungen und Grippe Erfolg ver-
sprechen. Dafir sammelt man das Hohl-
zahnkraut zwischen Julf und Okiober und
trocknet es rasch lufigen
O Far die Aufbewahrung aber den Winter
das getrocknete Kraut fein zerreiben und in
cinem Glas lagern.

n cinem dunklc

4 Atemwegsbeschwerden,Immunabmehr und Infekte
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Walnussbaum (Juglans regia)
auch bekannt als Christnuss, Steinnuss.

Walngsse enthalien fast doppel o viee
Antiodantien wie andre Nisse

Die koniglichen, Jupitr geweihten Walnuss-
frichic brachen dic Romer ween ihrer
Krifte verleihenden Wirkung im Marsche-
pick mit aber die Alpen. Dioskurides selte
daraus ein Mittel gegen Bandwirmer und
Pleilgif her. Erst im Mittelalter fanden auch
die Biatter Verwendung, und zwar zur Pes
bekampfung, Setdem wurde die Christnuss
auch in unseren Gérten immer hiufiger kul-
iviert und widert nun beral aus

Ihre michigen Blitter machen den Baum
Ieicht crkennbar: Si sind bis zu 40 cm lang
und unpaarig gefiedert. Auch die minnli-
chen Bliten, 10 cm lange, grine Kitzchen,
sind auTallg. Die weiblichen dageen sitzen
unscheinbar zu zweit oder drit direkt am
Zweig. Aus ihnen werden grine, glate, ku-
elige Frichte, deren innere Schale runzelig
verholzt it Die eicht aromatisch duftenden
Blatter werden fur Heilzwecke ohne die Mit-

Hautkrankheiten und Kirperpfiege

telachse gesammel, wenn sic noch nicht
2 alt snd, etwa im Ju

Sie enthalien reichlich entzindungs-

ende, juckreizlindernde und gewcbe-

verdichtende Gerbstoffe. Chemische Verbi
dungen mit dem Inhaltssoff Juglon und
atherisches O1 hemmen das Wachstum von
Pilzen und verschicdenen Bakierien. Deshall
bictet i Stcinnuss cine hervorragende Be-
handlungsmoglichkeit bei chronischem Ek-
zem, Akne und anderen Hautkrankheiten,
insbesondere bei Kindern, Umschlge oder
Telbader losen Milchschorf und Lidrandent-
Zindungen und wirken adstringierend bei
unangenehm vermehriem Hand- und Fus-
schwei. Be Entzindungen im Mundraum
oder des Zahnficisches wird der Tee fur min-
destens el Minuten gegurgel,

In der raditonellen Heilkunde werden
dic Blitter auch innerlch in Form von Tee
egen Reizumgen der Magen- und Darm-
schleimhaute und gegen Durchfal ange-
wendet. Aber auch dic Nusse sebst sind schr
esund: Se snd reich an Eiwei, ungesit-
tigten Fetisduren, Vitaminen und Mineral-
stoffen, senken den Cholesterinspicgel und
den Blutdruck und starken Herz und Geml,
Somit sind si cin wunderbares Mitbringsel
fur den nachsten Rekonvaleszenzbesuch.

&

.
[ REZEPT

UmschligeTeilbider
3TL getrocknete und zeieinete Bster
mit 100 mi katem Wasseranseizen und
2um Kochen bringen. 10-15 Minuten
iehen lassen, dann abgieden.
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tensiv dufienden Blgten in cine Sdl
fruchi, die Hagebutte. In ihrem Inneren be-
finden sich mehrere stcinharte Nusschen, dic
Rilschlicherweise als Samen bezeichnet w
den. Hand aufs Herz: Wer kann sich nicht
mit Schadenfreude daran erinnern, wic die
Hirchen an den Samen - heimlich auf dic
Bettwsche unlicbsamer Zeitgenossen ge-
streut - urchterlchen Juckreiz auslosten?

Es st mehr als mhsam, die im Septem.
ber gesammelen Frichte zu entkernen, um
daraus das berdhmie Hiffenmark herzustel-
len. Aber aus gesundheitlichen Grinden
lohnt essich auf alle Fale, denn dic Hage-
bute fubrt dic Hiliste der cinheimischen
‘Vitamin-C-reichen Wildieichte an mit bis
20 1250 m pro 100 . Selbst der Haggebut-
tentee aus den getrockneten Schalen enthalt
otz heifer Zubereitung immer noch sehr
vieldes Vitamins. Wer sich bei dicser Her-
stllung nicht jucken lassen mochie, schnei-
det einfach die ganzen Frichte auf und lisst
sic im Backofen unter 100°C fir zwei Stun-
den trocknen,

Dic Ascorbinsdure ist s, die den Marien-
dorn 24 5o ciner belicbten Heilpflanze
macht. Auberdem finden sich noch weitere
Vitamine, Mineralsoffe, Gerbstoffe, Zucker

A dem Herbstspazergang gesammelie
Hagebutten sirken die Abwe gegen
Eratungsicankheien

und Pekine in den Frichien. Th vorwiegien-
der Einsatz liegtin hrer immunprorektiven

igenschaft als belicbie Tee vor und wih-
rend ciner Erkiltung oder cines grippalen
Infektes. Gepaart it cinem anenchmen
und frischen Geschmack eignet er sich be-
sonders im Winter als Allagsgetrank. Es
schluck sich wieder leichter,der Husten lost
sch und leichtes Ficber wird gesenkt. Ermii-
dete und erschopfie Patenten kommen wi
der schineler auf die Beine. Der Tee wirkt
regulierend auf dic Darmtitigkeit und kann
sogar bei Sauglingen und Kicinkindern so-
wol bei Durchiallals auch b Verstopfung
helfen. Menschen,dic sich mit Blasen-, Nie-
ren- oder Griesteinen plagen, erfahren eine
Linderung der Schmerzen durch regelmafi
s Trinken von Hagebuttentee. Die Inhalts-
toffeder Domapfelrichte sorgen fur be-
weglichere Gelenke und endlasten damit
auch Arthrosepatienten.

Dic Samen enthal
tes 01, Vitamin E und atherisches O wie
Vanilin. Sie werden in der Kosmetikbranche
ausgepresst und zu hautpflegendem Wild-
fosendl verarbeitet. Es verspricht Hilfe bei
Narben, straft die Haut und schiz vor
Austrocknen.

il wertvolles fet-

&

.
(O REZEPT

Hagebuttentee
Frische Hagebutien im Morser zer
stampfen,anschieend bei Raun-
temperatur ocknen lssen alter-
natyim Backofen bei . 40°C fir
30 Minuten tockner). e Tasse
cica 1 ELim Tee-i aufbrihen und
etwa 10 Minuten zehen assen.

Hundsrose 27
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Hundsrose (A

Dic dufenden Blatenbiter ale Rosenaren pasen in nahezu jede Teemischuns.

auch bekannt als Apfelrose, Dornapfel, Heckenrose, Hilfdorn, Mariendorn, Wildrose

Eigentich hat diese kraftvoll, wunder-
schon blihende Strach den Namen Hounds
rose nicht verdient. Wer sich mit N
gebung beschaflgt, weil aber, dass damit
nichis Abfaliges gemeint st Es war friher
lediglich eine allgemeine Bezeichnung fir
gewohnliche, und =haufge findet man dic-
sen Vertreter der Rosengewichse (Rosaceae)
it cinfachen Bliten atsdchlich an Bahn-
dimmen und anderen trockenen, sonnigen
Standorten. The Frichic,dic Hagebutien,
oline Kerne und in Wein gekoeht, linderten
schon Bauchschmerzen zur Romerzeit, In
der mitteleuropischen Mythologic wurder
dic langen Ruten zum Hilfdorn, d
seine Krankhelten tbertragen konnte. Hagie-
butten werden allgemein die Frchte der Ro-

sen genann, ohne auf auch fur Botaniker
schwicrig zu best
sugehen

Die bescheidene Konigin unter den Bla-
tenpflanzen liebt Sonne und gedeiht an

ald- und Wegrindern, in Feldgeholzen
oder an trockenen Hangen. Prachtexemplare
ertichen cine Hohe von drei Metern oder
hiher und wehren sich erflgreich gegen
das Geplickiwerden mit kriftigen, ge-
krtmmten Stacheln. Typischerweise sind die
Stilchen der funf- bis sichenfach gefieder
ten Blatter am Blatigrund geflgelt. Nach-
dem wihrend der Sommersaison zahllose
Insckien zum Besuch verfuhrt worden sind,
verwandeln sich dic nur finfzahligen, hell-
rosa bis wei gefirbien, nicht sonderlch in-

ende Unterschiede cin-

Atemwegsbeschwerden, Immunabmehr und Infekte
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Stiefmaterchenkraut enthilt entzindungs-
‘hemmende Salicylsure und deren Ab-
Kommlinge, Schlcim- und Gerbstoffe sox
atherische Ole. Wissenschaftich anerkannt
st cine auflrlche Verwendun; als bewahr-
tes Heilmittl bei Hautkrankhelten verschi
dener Arten, insbesondere bei Kindern und
Jugendlichen. Es 0st den Milchschorf und
Tindert Juckreiz bei Windeldermarits, tro-
ckener Haut und chronischen Ekzemen. Die
Pllanzenschicimstofte nehmen den Schmerz
und Tassen Akne und nissende Ausschlige
schneller abheilen. In der Erfsbrungsmedizin
wird Stefmitterchen-Tee zur Blutreinigung
und bei Rheuma und Gicht getrunken. Auch
2ur Vorbeugung von Arterienverkalkung
cigne ersich. Fir hautkranke Sauglinge be-

Aus dem Wilden Stit-
miterchen wurde durch
Kuzung und Ausiese
das Gartenstefmitter-
chen gezihiet

135 Hautksankheiten und Korperpiege

 man dic Nahrun oder das Flischchen
statt mit Wasser mit Siefmiterchen-Tee 2
Dafr aber nur 4 TL. Droge mit ciner Tasse
heiBem Wasser ubergieien und nach funf
Minuten abgicfien. Die Inhaltsstoffe besitzen
auberdem schweiB- und hamircbende EF-
ke, sic losen Schleim bei Husten und re-
en den Stoffwechsel an.

Wer bei der Behandlung nicht auf das
wohlrechende Aroma verzichten miche,
Kann geme auch auf das lila Duftveilchen
(Viola odorata) zurickgreien, Wirkungswei-
sc und Indikationen sind ahnlich. Bei der
sogenannien Veilchenwurzel allerdings, mit
der man traditionell Zahnungsbeschwerden
bei Babys kuriert, handel essich um den
Wurzelstock der Iis

Viola-Bad
3EL getrocknetes Kraut mit 1 kochendem
Wasser GhergieBen und nach e Stunde
dem Badewasser 2ufigen.

Umschlige
Dafi stelt man einen Aufguss aus 111
getrocknetem Kraut und 1 Tasse heifem
Wasser her den man § Minuten ziehen st
Dann auf die entzindete Hautstele geben.

Newrodermitistee
200 Stefmitterchenkeaut mit 20 Garse-
biamehendlten, 10 Kamilienbliten und
109 Ringelolumenbiten mischen. 1L

mit 1 Tase heiBem Wasser Gberbrihen,

10 Minuten zugedec ziehen assen.

Davon 1 Tasse tigih tinken,
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Am besten nascht man glich
an Ort und Stcle von den
schar-wizigen Bittern der
Bumenkresse

Brunnenkresse (Nasturtium officinale)
auch bekannt als Bachbitterkraut, Bittersalat, Quellenrautenkraut, Wassersenf

Dic Brannenkresse aus der Familic der
Keeuzblatler (Brassicaceae) wichst meist in
so dichten Teppichen, dass sic dic unter ihr
Tiegende Quele oder das Bichien vollig ver-
deckt. e Stingel verzueigen sich hauf,
kriechen und bilden Nebenwurzeln, sodass
durch dic aufstrebenden Teile cin dichies
Polster cntstcht. Di kahlen, gefederten
Blater riechen beim Zerreiben schart, ahn-
lich wie Sent. Die end- oder achsclstindigen
Blienstinde mit zarten vierblttigen
Keeuzblitchen leuchten wei aus dem Blart-
polster Als Heilpflanze konnen vir das gan-
2 Keaut dic gesamte Vegetationsperiode
ber nutzen.

Durch hohen Vitamin-C-Gehalt, Salicyla-
e Senful, atherische Ole und eine Mischung
verschiedener Mineralien wie Eisen, Kalium
und Jod bring! das anregende Bachbitter-
Kraut jedes Frijahr dic Maden wicder auf
die Beine. Es fordert Appeit und StofTwech-
sel, reinigt das Blu, entschlacki, befreit von
istigem Husten und Infekten und vertreibt

unangenchme Bakicrien, zum Beispicl bei
Zahnfeischentzindungen. Auch b Stein-
und Grieeiden wirkt cine Therapic unter-
stitzend. Sei es als Salatbeigabe, als Brotbe-
lag oder im Kriuterquark, es gibt viele Mog-
lichkeiten, die Frihjahrs- und Sommerkiche
it dem scharf-wirzigen Geschmack aufzu-
peppen. Dic helende Wirkung entfalet sich
aber nur beim Frischverzehr.

‘Auch als Schanheitsmittl st der Wasser-
senf zu verwenden: Mehrfach tiglich auf die
Haut getupfies Gesichtswasser, das aus den
Blattern zubereitct wurde, bleicht Altesfle-
cken und Sommersprossen. Taliche Kom-
pressen aus mit fischem Presssaft getrink-
ten Wattepads verfeinern das Hautbild und
ltten Falten. Brunnenkresse in der Natur
istein Gradmesser fir dic Wasserqual
denn sie wachst bevorzugt an Quelien,
Brunnen, Bichen, Flissen und Wassergei-
ben, in denen sauberes,reines Wasser lang-
sam e, Wo sie zu finden it kann das
Wasser olne Sorge genossen werden.

16 Atemwegsbeschuerden, Immunsbuchr und Infekte
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Eibisch (Althea officinalis)

Vor allem Kinder lcben den angenehm
weichen Geschmack von Ebichtee.

auch bekannt als Samtpappel, Schieimwurzel

Schon der Neandertaler Kannie die heilende
und wohlschmeckende Wurzel des Malven-
gewichses (Malvaceae), wie aus Funden in
Steinzcithohlen geschlossen werden kann.
I der Antke verwendete man sic auf so
vielaltige Art gricchisch: poly-alfhes, vie-
heilend), dass dies zu threm botanischen
Namen fihrt.

YR
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Eibischtee
250 ml Wasser mit e cinem Tecloftel fischer
Ebischblten und -bltter aufiochen und cica
3Minuten kochen assen Abseien und nach
Belicben mit Honig sen. Dreimal tigiich ge-
trunken mildrtder Teetrockenen Hustenreiz.

Eibisch leb salzhlige Bosen in Kstn-
i, wiihstaber auch geme an Bachufern
und auf feuchien Wicsen. Die mehrhrige,
‘mannshohe Staude st ber und ber mit
‘welch-fligen Haaren bdeek,der aufrechic
Stingel rg dri- bis funflappie, geznte
Blter, Aus den Blttachscln ntspringen
wefe bis rtliche, bis finf Zentimeter grofc
Bliten, deren ure inf bis neun Kelch-
blatter am Grund mitcinander verwachsen
sind. Blater und Blaten wandern zwischen
Juni und August in dic Hausapotheke. Seine
Keiflige Warae, dic delerweie st ab Sep-
{ember gesammet, geschilt und gut getrock-
et wied, enthll bis 2 30% Seicimstote
Zu dén weiteren Inhalsstoffen zahien
Saponine, theische lc und Gerbsoff. Die
Wirkung der Droge wird as rezindemd und
Sekret verflassigend beschricben. Dic Ei-
ischeubercitungen uberzchen Mund- und

20 Atemwegsbeschwerden, Immunsbwehr und Infekte
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350 hat denn der liebe Gott in den
verachteten und geschmahten Unkréutern
den Menschen liebevoll und vorsorglich

und unvertiglich herrliche Heilmittel in den
Weg, in die Hand und unter die Fie gelegt.«

DerSchweie tutepforer oo Kinie
cinem

YR
(O REZEPTE

Gesichtswasser
Frisch gesammeles Brunnenkessekraut
in der Saftpresse entsften oder it dem
Morserzerstofen 100 ml Pressaft it
dergieichen Menge Wasser verinnen
und mit 20 mi Alkohol halthar machen.

Aufguss
Bltte im Sommer sammeln und trocknen,
um s im Winter wie folgt 2 verwenden:
1 EL getrocknete und pulverisere Droge
mit 250 mi heiBem Wser Gberbinen,

5 Minutenzichen lssen und durchseinen

Ant
Ein Lier heiGe Mich wird Gber 2wei Hand.
voll Kraut gegossen und nach kurzem Zi-
hen abaeseiht. Au die bevroffencn Stelen
auflegen, voralem fir Flten am Hals in
- bewahrtes Hausmitel Ein in die warme

Dieschartund biter schmeckenden Milch gtauchtes Baumwolluch wird um
Bltter der Brumnencsse reingen das den Hals gelgt, bis 5 ausgeknl s, Eine
Bt und wirken aniakicriel, regeimatie Anwendung wird empfohien.

en-Mittel

Bunenicesse 19
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breiten Blitenbltter in Kreuzform. Ihre zar-
te gelbe Farbe ubte auch zu dem Namen
Gelbsent. Lisst man die Staude wachsen, er-
reicht sic cine Hahe von ber einem Meter.
Am Kantigen Stangel sitzen gezihte, oft
au behaarte Blter mit unterschiedlichsien
Formen. Nach der Blatczeit im Juni/Juli
wachsen die Kleinen kugeligen Samen in
‘waagrecht abstchenden Schoten heran, die
bel der Reife an zwel Nihien aufplatzen und
vier bis acht weiBlche, 2 mm Klcine Senfsa-
men feigeben. Geerniet werden sie, wenn
sie sich briunlich verfrben

Ein Loffelchen Tafelsenf wird geme zu
Flsch- und Warstwaren servier, und das
hat sinen Grund: Durch den Reichtum an
therischen und feten Olen stigert dic
mehr oder weniger scharfe Warzpaste die

Die aromatschen Senfsamen werden zu Mehl
gemahien und mit Wasser zu ine hllenden
Paste vrarbite:

Rheums, Rickenschmerzen und Veretzungen

Sekretion von Verdauungsenzymen, o lg
en fette Speisen nicht so lange im Magen.
Zudem stcgen der Blutdruck und das Volu-
men pro Herzschlag. Angeblich kann Senf
sogar die beim Grillen der Warsichen eni-
stehenden Benzpyrene unschadlich machen.
Zudem totet Senf pathogene Keime und lin-
dert Schmerzen.

Auberlich angewende reizen dic Senfole
die Haut und seigen die Durchblut
i Form cines Wickels bei Rhcums,
nungen, Rickenschmerzen und Hexenschuss
oder auch bei Bronchits durchaus gewinscht
st Bei beginnender Erkiltung kann man
cine Schwitzkur mit cinem Senfmehl-Fuf-
bad sarten.

nehlkompresse
4 ELfsch gemahiens Senfmeh! it varmem
Wasser 2u inem Breivrrihven. Den Brei
dinn auf i Kichentuch strechen und
nach kurzem Abkihien af die schmerzen.-
den Stllen aufegen. Vorsich, Verbren
nungsaefahr! Sobald ich die Haut ot
wird s Tuch wieder entfernt ie Haut
gewaschen und mit Pieged cingereben.
Beiempfindicher Haut den Senforei et
vorher3uf dem Unterarm testen. Nichtbei
Kindern unter sechs Jahren anwenden.

Sen
Dazu giot man einen Beutel mit 50 g Sen-
droge in 2 warmes Wasser und taucht
die il i mindestens 20 Minuten ein.
Ansehlieend e es mit wohiig warmen
Beinen unter e Betdecie
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Blattr im Juni und ab September dic Sa-
men. Di Rinde zwei- bis drefjahriger Zwei-
e wird im April vorsichi abeschall

Zu den Hauptwikstoffen zihlen Cuma-
rinverbindungen, Gerbstoffe und Iridoide.
Sicsillen Schmerzen, hemmen Entzindun-
en und wirken insbesondere bei Weich-
teiltheumatismus und chronisch entzinde-
ten Gelenken positiv. Teczubercitungen aus
Blitern und Rinde zeigen Erfolg bei ieber,
rheumatischen Erkrankungen, Polyarthrits
und Gicht. In der Volksheilkunde setzt man
Esche gegen 7u hohen Blutdruck, zur Star-
Kung des Herzens und begleitend bel Diabe-
s cin. Hidegard von Bingen schitzte vor
allem den hartreibenden Effekt. Fi cine
Berliche Anwendung werden die Samen
in Alkohol eingelegt und mit weiteren Kriu-
tem wie Pleflerminze und Melisse zu cinem
»Eschengeiste verarbeite. Einreibungen hel-
fen gegen Rheumaschmerzen und Verspan-
nungen.

Noch cine wichtige Anwendung: Der
Pleil des Liebesgottes Amor war angebl
aus Eschenholz - cin Zweig Uher oder un-
ter dem Bett bringt Glick!

Senf (Sinapis alba)

auch bekannt als Gewiirzsenf, Gartensenf

Der berihmie Mathematiker Pythagors fol-
erte schon dber 500 Jahre vor unscrer Ze
scharfschlussg »Scharfer Senf scharft den
Verstandl Bewiesenermafien regen dic ithe-
vischen Ole des Gewirzes die Durchblutung
an, aber ob sic damit auch dic Denklcistung.
erhohen, bleibt noch zu erforschen.
Urspringlich cine Kulturpfanze des Mit-
telmeerraumes, findet man heute n ganz
Mitteleuropa verwilderte Exemplare des
Weiten Senfs. Wie s sich fir cinen Vertre-
ter der Famili der Kreuzbliler (Brassica-
cea) gehort, wachsen die vier bis 2u 2 cm

Eschenbitier
bestzen -
schen 9 und

15 Fiedetitter

&
Y R
REZEPT
Exchentee

1 ELgetrocknete Blater in 250 i Wasser
aufkochen und 3 bis 4 Minuten Zhen
Jassen Blaterabseihen und nach Belcoen
mit Honig sifien. Be ichter Verstopfung
wirken 3 Tasen tagichabfohrend. i in
Handbad bl arthischen Schmerzen in
den Fingern die Dosis an Escherittern
uf 2-3 ELje 250 m erhohen, den Tee ab-
Kohlen lassen und die Fger m launarmen
Wasser einge Minuten baden.

Keonbltte und iine Schoten s Frichte

Senf 121
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Kaffeesaurederivate, Polysaccharide und
therische Ol. Der gesamte Komplex an
Verbindungen stigert dic Immunglobulin-
bildung und regt die Fresszelen in Blut und
Gewebe an. Besonders bei Patienten
haufig wiederkehrenden Infekten bewahrt
sich Sonnenhut-Extrakt in Form von Tee,
Tinktur oder Frischpflanzensaft, vorausge-
seaz,er wird sofort bl den ersten Anzei-
chen eingenommen. Zudem list sich eine
antvirale und antibakicrielle Wirkung na
weisen, Echinacea unterstdtzt bei Erkal-
tungskrankheiten, entzindeten Nasenncben-
hahlen, Herpes, Beschwerden im Mund- und
Rachenraum und bei Infekien der abliten-
den Harmweg.

Zur duberen Anwendung kommt der Igel-
Kopf durch feuchtc Unschlage und Salben
bel schlecht heilenden Wunden und ober-
Richlichen entzindlichen Hauterkrankungen.

Widersprichliche Studienergebnisse ha-
ben in den lezten Jahren den Einsatz von
Echinacin anzweifelbar gemacht. Eindeutig

Diesbwehrtarkende Wirkung entfaiet der
Sonnenhut ambesten, wenn man i rechzeitiy
cimimmt.

messbar war jedoch, dass dic Hellpflanze -
leich 2u Beginn angewendet - das Aus-
brechen cines Infekics verhindern und/oder
seine Daer herabsetzen kann. Die beiden
nichsten Artverwandien, E. angustifolia und
E. pallda, ebielien bei wissenschaftichen
Untersuchungien der medizinischen Kommis-
sion E eine negative Monografie. Das Risiko,
das dic toxischen Stoffe i Schwangere und
Alergiker mit sich bringen, erscheint 2u grofl.

(S
-
REZEPTE |,

Tinktur
Ein Einmachalas wird bis dreivertel voil
gefullt mit alen Planzenteien, die zuvor
zerleinert worden sind. AnschieBend mit
neutralem Alkohol (2.8 Kor oder Wodia;
501019 auffillen, bedecken und fr 4 bis
6 Wochen im Warmen sichen s, Dabei
gelegentich schitteln. Durch einen Kafee-
file ilieen, zum Aufbewaven in cine
dune Flasche afilen und beschrifen
Zur Immunsteigerung dei- s funfrmal
tiglch 20 Tropfen in Wasser vrdinnt vor
dem Essen eimnehmen.

Honigauszug
Biten vorsichtg zupfen, Buterboden in
Scheochen schneden, tangel halieren
und i Sticke schneden. Ein Marmeladen-
glas dreivertc vol mit zereinertem Pl
Zenmateil fllenund it fssigem Honig
auffdlen Verschieben und im warmen
Halbschatten 4 bis 6 Wochen unter gele-
gentichem Umdrehen zichen assen Da-
nach absiben, in einere Glschen umfil-
len und beschifen,Halt mindestens 1 Jahr,
wenn e niht schon vorher aufgebraucht
ist, Fir erkltete Kinder dreml tglich
etwa Y Telofel in den Tee geben.Gut i
Kinder gecignet!
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Die Zungenblten des Somnenhut-Krbchens neigen sicherst beim volstandigen Aufblihen nach unten

Sonnenhut (Echinacea |

urpurea)

auch bekannt als Igelkopf, Kegelblume, Rudbeckie

Bei den Ureinwohnern Nordamerlkas heilte
der Igelkopf Schlangenbisse, Atemwegs-
erkrankungen und Hautentziindungen. Die
curopiischen Sicdler wurden erst reltiy
spit auf die Hellpflanze aufmerksam und
brachien sic vermutlich im 18, Jahrhundert
in unsere Breiten.

Gartenlicbhabern ist der Purpur-Sonnen-
hut als dankbarer Farbtupfer an sonnigen
Ecken wohlbekannt. In freier Natur aller-
dings ist der Amerikaner bei u
sammeln. Die purpurfarbenen Zungenbliten
des Korbehenbluters (Asteraceae) trablen
on Juni bis August um den gewolbren Bli-

it zu

tenboden. Er ist
farbenen kurzen Rohrenbliten besetz, da-
Zwischen ragen stachelspize Spreublit
namensebenderweise heraus (grichisch
echins, Secigel. Die dunkelgetnen Blater
der bis 20 cinem Meter hohen Staudenpflan-
2 sind rau behaart. Wer die Moglichkeit
hat,die Kegelblume sebst zu kultvieren,
und die Warzel ab September,
Wegen der Gberzeugenden positiv
Wirkungen in der Erfahrungsmedizin wurde
Echinacea intensiv eforseht. Zu den wich-
tigsten Inhalisstoffen zihlen unter anderem

zahllosen gelborange-

It das Kraut wihrend der Blitez

Somnerhut
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freit. Der verwandie Breitwegerich mit - wie
der Name schon sagi - etwas breiteren Blt-
tem kommi vorwicgend frisch zur duferli-
chen Anvendung.

Spitzweerich st dic bekannteste Hel
droge geggen Husten, Reizhusten, Bronchitis
und Asthma. Vor allem Kinder nehmen gern
ein Loffelchen Spitzwegerich-Sirup in ihren
e, Die Inhaltstoffe - Schicime, Gerbstoffe,
Iridoidglykosid, Kieselsaure, Vitamin C und
Mineralstoffe - mildern den ez, lassen
Entzindungen abhellen und festigen das
Gewebe durch Zusammenzichen. Gerade bel
besonders lang andauerndem Husten, der
sich der herkommlichen Medizin hartnackig
widersetzt,ist das Lungenblatt angesag.

Es wird auch gegen febrige Lungen- und
Bronchialleden und Entzindungen im
Mund- und Rachenraum verwendet.

Besonders frische Blater wirken erwic-
senermalien antibiotsch und blutstllend.
Wer sich au einer Wanderung das Knic auf-
schirf, an ciner Brennnessel juckt oder -
stochen wird, bedient sich einfach der Na-
turapotheke und legt sich e zerquetschtcs
Wegerichblatt auf die Wande. B hilt Gber-
raschend schnell! Und wenn der W zu
weit wird, beugt cin Blat im Schub ciner
Blase vor.

Di ealindernde Wirkung cines warmen
Wegerichtees ertst Al und Jung

DicEndung s-ich beeu-
tetaeich, Konige,somit
ist der Wegerich der Konig
des Weges

Spitawegerich-Sirup
Frishe,zekeinerte Blaeer mit wenig
Wasserzum Kochen bringen und 30 Minu-
ten sedend zichen lassen, canach abseinen
In den Absud die geiche Menge flisigen
Honig vthven und i 10 Minuten bel
Randwarmer Temperatur indicken lassen,
Halt bl KihlerLagerung fur ein paar Mo-
ate ber den Winer Bei Husten dreimal
taglch in Loffelchen vol.

Hustenpastillen
15 Thymian, 15. Fenchel, 15 g Spitz-
wegerich mit 3 Tassen kochendem Wasser
bergieen und abgedeckt ber Nacht zie-
hen assen, abeihen und cine Tasse Honig
oder Ahornsirup zugeben, kicheln lassen,
bis die Mixtur einick, Auf in eingefette-
tes Backblech ausgieie und nach dem
Auskihlen in Kiine Quadrate schniden,
Bis 2 5 Pastlen tagich 10Tage ang,

Hustentee
Jeweis 20 Trymian und Karilenii-
ten mitje 30 g Spitzwegerichkraut und
Hufstichblttern vermischen. 2 TLder
Mischung mit 200 ml koehendem Wasser
bergieten, 0 Minuten zugedeckt ziehen
lassen, durch€i Seb geBen. Den Tee am
besten heil und schuckueis tinken,

2bis 3 Tassen am Tag.
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Nachtkerze (Oenothera biennis)
auch bekannt als Eerblume, Geloe Rapunzel,

Nachtstern, Rapontika, Schinkenwurz

Urspringlich wurde die Schinkenwurz aus
der Familic der Nachtkerzengewichse (Ona-
graceae) wegen hrer Wurzel gesammelt, aus
der man cin rotiches Gemscericht ahnlich
wie Schwarzwurzeln oder Pastinaken ochie.
In der Volksheilkunde reinigten Bltter und
Worzeldas Blut, daraus zubereiteter Tee half
bel Durchfall Dic Indianer Nordamerikas
bereiteten aus dem Speicherorgan einen Brel
fr Umschlage bei stumpfen Verletzungen
oder Geschwiren,

Der mannshobe, kantige und drisige
Stangel trebt erst im zwelten Jahr aus einer
im ersten Jahr gewachsenen Blaterrosette.
Die auffilligen zitronengelben Bliten stchen
an der Spitze in Form ciner Rispe cinzeln in
den Blattachseln und kommen erst nach
‘Sonnenuntergan; so richti zur Geltung; Bei
einem Abendspaziergan am Bahndamm
oder an anderen sandigen Plitzen zwischen
Juni und September weht der angenehm fri-
sche Duft meterweit durch dic laue Sommer-
1uft und locks Nachischwirmer zu cinem
Rendezvous. Nach der Bestaubun; entsteht
aus dem unterstindigen Fruchtknoten eine
langliche, vierkantige, flzge Kapsel mit bis
20 200 Samen, aus denen das kostbare
Nachtkerzen gepresst wird.

Neurodermitiker wissen cin Loblied aur
die Abendblume zu singen. Sin e doch dic
ungesittigten Fettsiuren wic zum Beispil
die Linolsiure, dic ihrer unter Trockenhelr,
Rissen und Juckreiz eidenden Haut Linde-
rung bringen. Auch bei der Pflge von
Stuglingshaut bewahr sich das Nachike
zendl. Die Gamma-Linolensiure straff die

Haut, bl se feucht und stirkt die Barrie
funkiion.
Positive Erfolge bl der Behandlung von

Neurodermitis werden auch bel innerlcher

130 Hautkcankheien und Korperpfiege

Die Nachtkerze
entatet estab
der Dmmerung
inven charakte-
ritischen
Zivonendutt.

N\,

Amvendung des Os erziel. Zudem senkt
Nachtkerzenal den Blutdruck, beugt Thron-
bosen vor, verringert die Entzindungspro-
zesse bei heumatischen Erkrankungen und
Kann bei primenstrucliem Syndrom oder
Weehselahrbeschwerden regulicrend cin-
reifen. Neuere Erfahrungsstudien belegen

ine Verminderung der nervésen Unruhe
bel hyperaktiven Kindern.

Breiumschiag
Bei Auschisgen oder von Neurodermits
eplagter Haut Konnen die zerstobenen
oder in der Peffermible gemaienen
‘Samen diekt auf die bevoffenen Sellen
aufgetragen werden. Enige Minuten
einwirken lssen, dann abspilen,
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Junge Blttr schmecken nach Wiesenchampignon und nthalen vie Vitamin C.

Spitzwegerich (Plo

auch bekannt als Heilwegerich, Hundsrippen, Limm

SpieBraut, Wegtritt

*Fufabdruck der WeiBicns, so wird der We-
erich aus der Famile der Wegerichgewich-
se (Plantaginacea] bei den Indianern g
nannt. Die schicimig-Hebrigen Samen
efteten sich an alle Schubsohlen und Wa-
envander, ficlen mit der Zet ab und mar-
Kirten so den Marschweg der Europice
durch den Kontinent

In der Antike war s ablich, die Samen
mit Wein gegen Blutspeien zu rinken oder
die Warze gegen Zahnschmerzen 2u kochen.
Die sitlich streng orieniere Hildegard von
Bingen verordnete cinen Sptzwegerich-Ein-
Jauf gegen uncrwinschien Licheszauber

Dic Blattrosetc aus lanzettlichen, lang-
sam in cinen wollg behaarien Stie Uberge

erzunge, Lungenblatt,

henden Blttern st schr tritest und wider-
standsfahig, Kinder machen sich gern cin
Spiel daraus und versuchen, en frsches
Blatt quer so vorsichiig cinzurcifen, dass
dic el bis sichen Nerven mglichst weit
aus der Bruchstelle herausragen. Von Mai
bis September wachsen aus dem Herzen der
Rosette unffurchige, behaarte Blutenschifte

it inem ovalen, ahrenformigen Bldte
stand dem Himmel entgegen. Die unschei
baren, winzigen Bldten ofTnen sich schub-
nach oben, wobei sic dic
weifcn Staubfiden besonders wet n den
Wind strecken. Fir die Hausapotheke wer-
do

dic jungen Blitter vor der Bt gesam-
melt und grob von den zihen Nerven be-

Spitzwegerich
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GroBe Klette (Arctium lappa)

auch bekannt als Bardane, Klettendistel, Klettenwurzel, Stachelkugel

weggen hrer GroBe auf, denn an Gebischen,
Bahndammen oder Zaunen entlang errcicht
die Klettendistel cine Hohe von nahezu zwei
Metern. Auf den ersten Blick sicht sic gar
nicht aus wie ein Korbchenblitler (Astera-
ccac). Was dic Blitenkugeln so sachelg
macht und si an jedem Vorbeistreifenden
wic cinen Klettverschluss festhangien dss,
sind aus botanischer Sicht die hakenformi.
en Hallbitter cines Blitenkrbchens. Bluht
das Kopfchen au, kommen hibsche lila und
dunkelpurpurn gefarbte Zungenblaten und
ihre Grffel zum Vorschein. Dic herzformi-
en Bldtter sind auf der Untersete filzi be-
haart. Die Klete ist zweijihri, offzinell

Dic Hirchen mit Widerhaken an derKorbchen-
il dentenals Vori i den Kieterschius.

verwendet wird der Wurzelstock am Ende
des ersten oder am Anfang des zweiten
Jahres. Wer es ausprobieren mochtc: Sic
Schmeckt beim Kauen zunchst shleimig,
dann s18 und zum Schluss biter

Zu den Inhaltstoffen zdhlen unter ande-
rem Inulin, Schleimstoffe und verschicdene
atherische Ole, die entzindungshemmend
und leicht antibioisch wirken. Warzelex-
rakte werden hauptsichlich duerlich in
Form von Tec, Salben, Glen und Kompres-
sen bel Ekzemen, Schuppenflecht, Akne,
Furunkeln, Hautjucken und Insckienstichen
eingesetzt. Klettenwurzel fordert den Haar-
wachs und cignetsich zum Einreiben bei
trockener Kopfhaut und Schuppen.

Haarbehandlung
Diefisch gesammelte,Kein geschnittene
Kettenwurzel inein wenig Wasser

weich kochen, zerdrcken und den Brel

1 Wache ang jeden Abend in e Kopf-
naut cinmassieren.

Absud
Zum Tinken oder fir Unsciige 2 ge-
haufe TLzerkieinere Kettenwurzel mit
500 mi ltem Wasser ansetzen, nach

5 Stunden Ziehenlasen zum Kochen
ringen und nach 1 Minute sbgien,
Dreimal tiglich cin Tass oder Tuch darin
anken und sls Umschiag verwenden.

GroieKette 129
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krampfiosenden Mittel bei Husten, Katarhen,
Keuchhusten und anderen Erkrankungen
der oberen Luftweg. Sogar fr Asthmatiker
Kann die spasmolytische Eigenschaft hil-
reich sein. Entweder wird der Thymian als
Tee pur genossen oder - was Kindern besser
schmeckt - cin Loffechen Thymian-Honig
in den Lieblingstee gegeben. Thymian hat
nachgewiescnermaien antimikrobicle und

Trymian-Honig nimm jedes Kind feiwll -t
ourgegen Husten,

antivirale Wirkung,sogar auf Helicobacer
Pylori, der so manchen Magenkranken

plagt. Thymianal stirkt den Magen und for-
dert die Seketion von Verdauungsenzymen,
es beugt Sodbrennen, Vollegefuhl und Bli-
hungen vor. Die krampflosende Wirkung.
Kommt auch n der Frauenheilkunde zum
Tragen. Thymian mindert Menstruations-
beschwerden und regelt wegen dstrogenhal-
tiger Verbindungen den Zyklus und Wech:
selahrbeschwerden.

AuBertich angewendet fordert die Heil-
pflanze in Form von Einreibungien dic
Durchblutung, was bel theumatischen Be-
schwerden schr angeneh st Ein Thymian-
Bad unterstizt dic Rekonvaleszenz von er-
Kalteten Patienten, vor allem von Kindern.

£
)
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Thymian-Honig
Trymiankraut von den hokigen Sicen
befeien und in kurze Stickchen zupfen
In in Gias geben und it iisigem
Honig auffuln. Zugedeck!an enem
dunkien Ot far mindestens 1 Woche
zihen lassen. Wenn man den Honig
abfiern moce, kurz ervarmen, dann
witd e fsige.

Thymian-Bad
Geben Sie 60 Trymiankraut n 1 kates
Wasser und assen Sie e aufkochen.
Gien Sieden Aufguss durch ein S
ins Badewasser. Dieatherischen Dimple
genieBt man i und 15 Minuten,
anschiiend austunen,

56 Atemwegsbeschwerden, Immunsiweh und Ifekte





OEBPS/Images/00054.jpeg
»Die néchste Grippe kommt bestimm,
doch nicht zu dem, der Thymian nimmt.e

Volsweihet

Thymian (Thymus vulgoris)

Frier stecken die
Damen hem Riter vor
dem Turie in Striukhen

Thymian an die Rastung

auch bekannt als Demut, Immenkraut, Quendel

Agyptische Ausgrabungen belegen, dass zu
damaligen Zciten cine Thymian-Art nicht
nur zu Hellzwecken, sondern auch zu ritucl-
len Riucherungen und Leichenwaschungen
verwendet wurde. Des Immenkrauts antimi-
Krobielle Wirkung war also schon lange be-
Kannt. Ert im 11, Jahrhundert jedoch 708
der Thymian aus dem Miticlmcerraum und
den Balkanlindern scinen Siegeszug nach
Mitteleuropa an.  Gherzeugte sofor zahl-
reiche Kriuterkundige, unter inen Hilde-
gard von Bingien. Dic Ziune der Kloster-
garten waren schnell @berwunden, heute
wachst Quendel an vielen Orten wild.

Dicser Kiine, an sciner Basis verholzte
Bodendecker kriecht fir scin Leben gem
ber steinige Hange. Im Durchschnitt nur
rund 10 cm hoch ber den Boden reckt er
Scine rosaroten bis rovioletten Bien, die

wie kugelige Kopfchen in der Sommerbrise
schwanken. Am bekanntesten it der Thymi-
an aus der Famili der Lippenblatler (Lamia-
ceac) wegen sciner Kleinen, linglichspitzen,
fachen, unterseis weif filzig behaarten
Blattchen mit eingerolliem Rand, die Pizza,
Spaghettisaucen und Kartofflgerichten ihr
typisch mediterran-wirziges Aroma und
leichzeitig cine Prse Gesundheit verleihen.
Dic beste Emtczeit fur das Kraut ligt zwi-
schen Juni und August. Die Stingel werden
Striufichenweise gebunden und an cinem
Tuftigen, dunklen Ort zum Trocknen aufige-
hingt Nach cin bis zwei Wochen lassen sich
dic Blttchen zwischen zuei Bltter Papier
cinfach von ihren Siclen rebeln.

Die atherischen Ole wie Thymal, Pincne,
Gerbstoffe und Flavone machen den Thyr
an zu cinem mild auswurlTordernden und

Thymian 55
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Der funftahige Kelchstern unterder gnzenden Frucht st in cinpégsames Merkmalde Tllirsche

Tollkirsche

auch bekannt als Schiafbee

Teuf
Der Frauen verschonernde (italenisch bella
donna = schore Dame) und erotiserende

ek

‘aus dem Saf der Tollirsche blickt auf
dition zurick: Ganz wenige
Tropfen in Wasser verdinnt und in die Au
ufelt weiet dic Pupilen und lisst
Somit dic Augen dunkler und anzichender

erscheinen, das wussten schon dic Agyp-
terinnen, Dass sic dabei nicht mehr ganz

scharf schen konnten, war vieleicht in dem
einen oder anderen Fall g
kennen diese Prozedur heute vom

nizlich? Vicle

Atemwegsbescherden, Immunabnehe und nfe

aret, der zur Untersuchung Atropin ins
Auge traufet

Der bis zu zwei Meter hoch wachsende,
susdauernde Strauch fll im Frihsommer
durch scine zartpurpur gefarbten, cinige

Glockenbliten auf. Bis

zum Herbst entwickeln sich aus den Frucht-
knoten kugelige Beerenfrichie, dic i reifen
Zustand nahez verlo-
chend
merkmal dient der Keleh, der mit scinen

schwarz sind

anzen. Als cindeutiges Erkennungs.

funf Zahnen sterenformi unterhalb der
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Das Aoe-Gel
wird diektund
frsch aus den
feischigen
Bitte gevomen

Aloe (Aloe vera)
auch bekannt als Wastenlie

Auch wenn sie nicht bei uns auf Feld und
Wiese wichst, it sic doch aus keiner Haus-
apotheke mehr wegzudenken. Das urspring:-
lich aus trockenen Gebieten Afrkas stam-
mende Liliengewdchs (Liliaccae) hat sich in
den letzten Jahrzehnten cinen festen Platz
auf vielen Fensterbanken und in Gemise-
abicilungen crobert, und das 2 Recht,

Um mit dem wenigen Resen am urspring-
lichen Standort mglichst lange durchhalien
‘2u Komnen, speichert ihn dic Aloe in ihren
Neischigen Blitterin Form cincs Gels. Da-
in sind Stoffe wie Aminosiuren, Enzyme,

tamine und Mineralien gelos, die unserer
Gesundheit zugutekommen. Zum Beispel
verleih das Aloe-Gel durch seine Fahigheit
Feuchiigkeit 2u speichern, auch geplagten
Spillhinden cin Feuchtigkcitsdepor. Das Gel
il bei Sonnenbrand und list geschidigte

126 Hautkcankheien und Korperpfiege

»Unkraut nennt man die Pflanzen,
deren Vorziige noch nicht erkannt
worden sind.«

Rofoh oo meson (1805 1882)

TSEec

Haut oder auch Kleine Schnittwunden schnel-
ler heilen. Vile Neurodermitiker sind dank-
bar fur die juckreizlindernde Eigenschaft,
Sportler vervenden das Gel, um Versau-
chungen und Schnenentzindungen vorzu-
beugen oder sic rascher abheilen zu lassen.

Auch innerlich angewendet spendet das
Lebenselixier Kraf. Es sirk! das Inmun-
system, sorgt fur ausreichend Gelenkschmie-
e und kann bei Arthrits hilfrich scin
Verdauungsprobleme werden besetgt, der
Stoffwechsel und dic Bildung roter Blutksr-
perchen werden angeregt,der Korper wird
entgiftet, die Sehkraf stcigt.

Die ungewdhnlich vielalige Lise der
Heilwirkungen it noch lange nicht vollstin-
dig. Die zauberhafte Wastenlle wird noch
lange im Zentrum der wissenschaflichen For-
schung und der Erfahrungsmedicin biiben.
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Hautkrankheiten und Kérperpflege
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Dieschmeastilende Wikung des Weidenrinde it nicht o schnel i, halt dafr abr ngeran

Weide (Sa

ixsp.)

auich bekannt als Felbern, Korbweide, Weinbuschen

Warde man alten Volksiegenden Glauben
schenken, s trife man in den Weiden dic
Hexen bei cine
Teufel - natirich nur nachis und bei Nebel,
Tatsichlich haben gerade Kopt- oder Trauer-
weiden am Flussufer im Dammerlcht ctwas
Schauriges an sich. Wer Mut hatte und sich
cinem dieser unheimlichen Gewdchse nher-
te, konnt mittls cines Zauberspruches sc
personliches Unhel oder cine Krankheit in
dic hohlen Stamme verbannen und damit
Glick und Gesundheiterlangen. Fr di kel-
tischen Druiden waren blihende Weid
Kitzchen das g ersehnte Zeichen des wi
derkehrenden Frblings und damit der
Fruchibarkeit.

# Rendezvous mit dem

Von besonderem medizinischem Ineresse st
dic Rinde der Weide, Beretsseit Tausenden
von Jahre
bersenkende Eigenschaft eines Weidenrin-
dentees bekannt. Durch biochemische Ana-
lysen im vorletzien Jahvhundert wurde der
Wirkstoff isolcrt und nach dem botanisch
Namen der Weide benanni: Salicn bzw. S
licylsiure. Durch cine Aufbercitung wird dic
Saure fur den menschlichen Korper verrig-
Hicher gemacht und nun in grofen Mengen
in Tablettenform verkau.

Lisst man die Weide (Familic der We
dengewichse, Salicaceae) in Ruhe wachsen,
wird sic cin statlicher Baum mit ciner Hohe
Von 20 Metern. Die schmalen lanzettichen

ist die schmerzstilende und fie-
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‘uch wen diee verlockenden Frichte zum Naschen cinaden, Nachtshattn st ifig!

BittersiiBer Nachtschatten (So/o

m dulcamara)

auch bekannt als Alfenkraut, Glanzbeere, Hirschkraut, Mauseholz,

Rote Hundsbeere, Teufelsklatten

Im Mitclalter worde die Hellpflanze haupt-
sachlich als wichtige Zutat zu Hexensalben
und gegen Albirume (= Nachi-Schaden)
angewendet. Die positiven Eigenschafien bei
chronischen Hautausschiagen, Rheuma und
Gicht waren aber durchaus ach schon im
Altertum bekann.

Um die verholzte, mehjahrige Kletter
phlanze mit den ovalen Blittern an feuchien
Standorten im schatigen Wald zu finder
muss man cin wenig Erfahrung haben. Die
lilafarbenen Bldtensterne mit dem gelbe
Kkegelformigen Zentrum, i anderen Vertre-
tem der Nachischattengewdchse (Solana-
ceac) wie den Tomaten sehr ahnlich schen
sind relativ unaufFalig. Erst im Herbst
Teuchien zwischen all dem Lab bischelw
Se zwei bis dri Zenti ovale rote
Frichte an schling dann ist

crl
den Sprosse

Hautkrankheiten und Korperpfiege

s aber i die Emmie der oberen Stangelteile
schon zu spa. il die medizinische Anw
dung werden se bereis zwischen Marz und
Juni vor dem Blttaustrich gesammelt. Auch
wenn die Friichic noch so verlocken, sic
sind nicht zum Verzchr gecignet,

Dic enthaltenen Steroidalkaloide stoppen
Entzindungen, adsringicren und hemmen
Bakicrien und Pilze. S wirken nachgewic.
sencrmatien shnlich wic Kortson und brin-
en cine deutliche Ereichicrung bel Juckreiz
und chronischen Ekzemen. Nicht nur Neuro-
dermitiker genicien dic Enispannung durch
Umschlge oder Waschungen mit dem Auf-
uss, auch Cellulitis und Rheumabeschwer-
den Kingen dadurch ab.

Auf die innere Anwendun bei der
Sclbstmedikation muss wein toxischer
Nebenwirkungen verzichtet werdent
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aus dem Norden Europas, sollen vor dem
Krieg ein, zwel Beeren verzeht haben, um
sich besonders angrifsustig und schmerz-
unempfindlich zu machen. ZurickzufUhren
st diese Wirkung auf dic Alkaloide, die ber
das Nervensystem zunichst eregen und
cuphorisicren, bald darauf aber zu ciner Er-
schlafTung der Muskulatur und letztendlich
zum Herzstlstand hren Konnen, Heutzu-
tage findet die Schlafirsche nur noch ex-
trem verdinnt in Form von hombopathi-
schen Priparaten Anwendung. Sie sind dzs
Mittl der Wahi bel icbrigen Erkaltungs-
Krankheiten, die plotzlich und schr hftig
aufreten, oder bei kolikartigen Schmerzen,
hammernden Kopfschmerzen und akuter
Mandelentzindung. Insbesondere Kinder rea-
ieren auf Belladonna-Globulisehr posiy.

Die Tollkische is so giftg, dass keines-
falls cine Selbstmedikation mit der Frisch-
pflanze durchgefuhrt werden darf Gerade
fur Kinder besteht die Gefahr des Verzehrs,
denn dic Frichic schen nicht nur der Kir-
sche zum Verwechseln hnlich, sie schme-
cken aneblich auch noch gut. Aber bereits
dre, vier Beeren konnen fir unsere Kleinen
cine tdliche Wirkung haben!

Nur durch hcste Verdinnungen
wird aus dr odichen G- eine
bewahrte Hlpfanze

Kirschenghalichen Frucht erhlten bleib,
In der Stadt oder in Parkanlagen findet
man die Teufelsbeere kaum meh, aber auf
‘Spaziergingen durch schattge Walder ist
sic immer wider auch am Wegesrand an-
zutreffen.

Nicht nur als Hexen- und Zauberpllanze
ist das Nachtschattengewdchs (Solanaceac)
bekannt,in der richtigen Dosis wird seinc
narkoisierende und schmerzsillende Wir-
Kumg st dem Altertum gzt Die Berser-
Ker, in besonders kampfesfreudiges Volk
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Augentrost (Fuphrasia rostkoviana)
auch bekannt als Augendank, Hirnkraut, Lichtkraut, Milchdieb, Wiesenwolf

Der Name sagt s schon - Euphrasia spendet
gerizten Augen Trost. Und nicht nur das:
Seit vielen Generationen setzt man auf dic
Heilkraft des Augendanks auch bei weiteren
Leiden im Kopfbercich

Das zarte Krautlin, s erricht slten
eine Hohe von 30 e, aus der Familic der
Braunwurzgewdchse (Scrophulariaceae) Gt
vor allem ween seiner hibschen weien,
rachenformigen Bllten au. Der Weg ins I
nere des Schlundes wird durch cin dunkle
Aderung markier, auf der Unterlippe leuch-
et cin elbes Saftmal. Der Stangel verzweigt
sich im oberen Bereich stark, ist weich be-
haart und trgt gegenstandi angeordnete,
cifrmige Blatte mit gesigiem Rand. Es be-
Vorzugt trockene Standorte, wichst an Berg-
hingen und auf Heiden in ganz Europa. Der
Boden darf ruhig mager scn, der Wicsen-
wolf braucht lediglich Graser in seiner Un-
ebung. Denn er umschlingt mit scinen
Worzeln die seiner Nachbarn und schma-
otzt von diesen wichtige Nahrtoffe. Fur
Helzwecke gesammelt wird das Kraut wih-
rend der Blite von Juni bis Scptember:

Juckende, tinende Augen gehoren fr
Heuschnupfengeplagte Ieder zum Altag.
Auch viele, die mehrere Stunden taglich
inter dem Computerbildschirm verbringen,
Kennen diesen Drang, sch standig die gers-
teten, geschwollenen und trockenen Augen
reiben zu wollen. Zur Reizlinderung dicser
‘2war harmlosen, aber nicht minder Vst
gen Symptome empfehen sch Heilpfan-
zenauszige aus Augentrost. Die Gerb- und
Bitierstoffe beruhigen die Bindehaut und
unterstlizen die Selbstheilungskrifte. Ein
weitere Inhaltssoffist das Aucubin, das in
Studien nachwelsbar leichte antibakiericlle
Wirkung zcigt. Augenwaschungen oder in
Tee getrankte Kompressen mehrmals tiglich

m Mittllter wurde Augentiot verrauchert,
um Helsictigeit 2 eichen.

sind bei Bindehautentzindung; gut vertrig-
lich und Iosen verkiebte Augen. Damit keine
Keime verschleppt werden, muss fur jede
Waschung der Tee frisch zubereitet und eine
sterile Kompresse benutzt werden, Dicse uf
Kkeinen Fall 2u hel verwenden, sonst besteht
Verbruhungsgefahr!

Traditionell bewht sich der Tee auch
el innerlicher Anwendun, Egal ob bei
Schnupen, Heuschnupfen, Kopfschmerze
Migrine oder Schlaflosigkei, die Palette der
Wirksamkeitbei Beschwerden im oberen Be-
reich ist grof. Bei Kindern verbessert e die
allgemeine Befindlichkei, die Bitersofte
nitzen bei Magenbeschwerden.

3

R
(O REZEPT

Augenauflage
2-3 L getrocknetes Augentrostizaut mit
200 mi Wasser und 1 Prise Salz aufkachen,
etwa 10 Minuten kochel assen. Phnzen-
teilesbseihen. e cin Wattepad in dernoch
warmen Abkochung tranken und auf ie
geschiossenen Augen fr etwa § Minuten
aufiegen.

Augentrost 127





OEBPS/Images/00049.jpeg
Seifenkraut (Soponaria officinalis)
‘auch bekannt als Hustenwurzel, Seifenwurzel, Waschlaugenkraut

Seit dem Alertum reinigt man mit dem
Schaum der Warzel Wolle und Wasche,
entdeckic man auch dic
ung bel Erkrankungen der
Atemwege. In der heutigen Naturheilkunde
erobert sch das ast vergessene Seifenkraut
wicder seinen Pltz als Expekiorans ncben
Schlisselblume und Veilchen zurick.
Zartross, infzahlige, rund 2 cm messen-
de Blutenstemne, rispenartig in Bischeln ver-
eint, leuchten an Wegesrindern und ther
Wiesen und Damme. Zupft man vorsichilg
ein Bltenblattchen heraus, erkennt man so-
fort die ur Nelkengewichse (Caryopihyla-
cca) typische genagele Kronblatiform. Th-
en Duft entfalien dic Blumen erst b dem
spiten Nachmittag, um Nachtfalter anzulo-
ken. Inr aufrechier, fein flaumi behaarter

Stangel rigt gegenstandige Bliter von lan-
zetlichem Unriss mit rauem Rand. Der
Warzalstock bildet lange Auslaufer, sodiss
das Selfenkraut meist gleich n groferen Be-
standen aufritt. Diese Worzel mitsamt hren
Ausbreitungen vwird im August fir die Na-
turhausapotheke gesammelt, gercinigt und
getrocknet.

Dic wirksamkeitsbestimmenden Substan-
2en der Scfenkrautwureel sind Saponine,
dic mit hrer dic Oberflichenspannun redu-
zierenden Figenschaft das Sekret der Bron-
chien verdunnen, Entzindungen hemmen
und den Auswurf fordern. Deshalb wird die
Droge bei Infekten der oberen Atemweie
wie Katarhen und Bronchits cingesetzt. Sic
wird wegen des wasserireibenden Effekies
auch Blutreinigungsiees beigemischt und bel
Ritcuma, Gicht und daraus resulrenden
Hautproblemen angevwende. Bei Hauter-
krankungen wi Schuppenfiecht oder leich-
ten Entzindungen eignen sich auch Un-
schlage aus dem schaumbildenden
Waschkraut.

>
yan
( REZEPT
iy

Bltter und Wurzln des rosa lohenden
Seifenkrauts bieten cine Alerative zu
herkimmichen Shampos.
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Bltten, sic enthalten am meisten wertvolle
Heilsofte.

Flavonoidglykoside, Saponine.
e, Gerb- und Mineraltoffe unter anderem
machen das Schofkraut zum Mitel der
Wahi bei Nierenproblemen. Sie steigern die
Leistung des Organs, hemmen Entziindun-
gen,triben Steine und den Harn, osen
Krimpfe und lindern somit Schmerzen. So-
sareine antibaktericle und immunsieigern-
de Wirkung wurde nachgewicsen. Goldrute
Hil vorbeugend und bei der Behandlung
nahez aller Harmwegsleiden: b wieder-
kehrenden Infekien, Reizblase, Harnverhal-
ten, Stcinen und Nicrengrie. B cincr
Durchspalungstherapie - die ohne Neber

therische

wirkungen crfolgt - muss glichzcitig noch
reichlich Flussigkeit aufigenommen werden,
Werlcber mehr Abwechslung michc,
Kann geme auch auf die Kanadische Goldrute
zurickgeifen, die vor cinigen Jahrhunderten
el uns ingeschleppt wurde. Im Habitus sind
sich dic beiden Korbchenbluter sehr ahulich,
aber dic cinzelnen Blatenkopfchen sind bei
der kanadischen Variante wesentlich Kleiner.
Wie zarte Federbischel schweben die Bliten-
stinde im Wind. Lediglich bei entztndlichen
Evkrankungien wird die echie Goldrute vorge-
Zogen, ansonsten werden beide Arten glei-
hermaten cingesetzt.

/ .
N REZEPTE

Harntreibender Tee
50 Goldrutenkraut, 25 g Hauhechel-
wurze, 25  SiBholzwurzel, 26 g Brenn
nesselitter und 25 g Melssenblitter
mischen. 1 ELTeemischung pro Tasse mit
eibem Wasser berbrihen, zugedeckt
10-15 Minuten ziehen lssen,abeihen.
3 bis 4 Tassen taglich zwschen den
Mahizeten rinken.

Gichtice
209 Goldrue, 20 MadesaBiaten,
20g Weideninde, 20 g Beinwellwurzl,
10g Hauhechelund 109 Amiabidien
mischen. Je Tasse 1 EL derTeemischung
mit 250 mi Wassr aufkochen, Nach

5 Minuten Ziehzetsbscihen und nach
Belcoen mit Honig sien

Dieleuchtend geb biahende Wistaude retet
sich gerne entlang von Bahndammen aus.

Goidute
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Hauhechel (Ononis spinosa)

auch bekannt als Eindorn, Eselskraut, Harnkrautwurzel, Hasenshrle,

Heudorn, Weiberkrieg, Weiberzorn

Dic Hauhechel bickt auf cine lange Tradit-
on als Heilpflanze zurtick. ioskurides er-
wahnt si als harnireibendes Mitel und
empfichlt cine Abkochung in Essig gegen
Zahnschmerzen. Ab dem Mittlalier wurde
sie egelmalig als Droge gegen Stcinleiden
und Entziindungen in den ablitenden Harn-
organen cingesetzt.

Das zart duftende, am Grund verhlzte
Strauchlein wird nur selten cinen Meter hoch.
Nur dic unteren Blter sind Kieeblattypisch
dreizahli, weiter oben am cin- oder zwcirc-
hig behaarten Stingel sitzen die ovalen, ge-
zihnten Blitichen cinzei. Dic Fahne der
Schmetteringsblite leuchtet im Juni und
Julntensiy ross, die Sptze des Schiffchens
reck sch stole n die Hohe und lock! mit
verborgenen Schitzen Bestaubertere zu ci-
nem Landeanflug. Mochte man im Herbst die
‘Warzel fi Heilzwecke ausgraben, bringt man
besser ctwas Geduld mit. Der bis 21 50 Ze
meter tef reichende und sark verzeigie
Warzlstock hat frhe die Frauen beim Un-
krautjiten nahezu zur Vernweiflan, gebracht.
Weiberkrieg und Welberzom wurden so 2u
weiteren gelufigen Bezeichnungen.

Dic Hauhechel-Droge aus getrockneter
Worze st Bestandteilvielr Blasen- und
Nierentees. Die Flavonoide, Triterpene und
atherischen Ole lassen Harnwegsinfekte
schneller abklingen, erhohen die Wasseraus-
scheidung und beugen somit der Bildung
von Harn- und Nicrenstcinen vor. Dabei

immer auf cine auseichende Fllssigkeitszu-
fubr 2 achi

In der Volkshelkunde wird die Wurzel
mit Efolg bei theumatischen Beschwerden,
Gicht und Hautproblemen verordnet. Zur
Blutrcinigung bei Frabjahrs- und Schlank-
eitkuren ist sie ebenfalls angesagt

112 Blut,Niere und Harmwege.

Nor el assen sch icht von den Doren
abschrecken und verspeisen den Heudomn
wotzdem gern.

Die fische oder getrocknete Wurze mit
Kaltem Wasser Gbergieen ber Nacht
iehen lassen und dan zum Kochen
ringen. 3 bis 4 Tassen Tee werden tglich
i cine Durchspilungstherape getrunken.
Andererseits ignet e sich aueh auber-
lich angewendet n Form von Umschizgen
oder Waschungen bei juckender Haut
Gegurgel it er gegen Halsschmerzen
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Beinwell-Blitteraufiage
Frisch gesammelte Bater werden i einem
Morser sngeauetscht anschieiend hei ber
brihen,Die noch warmen Biater (Vorsic.,
Verbrennungsaefahr) zvischen 2uei Baum.
woltichern aufden geschwolenen Knochel
legen,mitcinem weiteren Tuchfieren.

Beinwelitnktur
Fischausaearabene Worzeln werden mehrere
Tage s Wochen an einem dunkien ufigen
Ortgetrocknet und anschieBend zur Droge
fein gemahlen. 100 g emaiene Droge mit

11 Akohol (40Vol.6) n ine Flasche fillen,
e Raumtemperatur fir 14 Tage stchen assen,
wahvenddestn mehimalstilch schittln.

Beinwelisalb
500 Beinwelwurzel (ish, gewaschen, ge
hackt), 500 mi Oivens bzw. Johanriskrautsl
oder Ringelbiumend), 70 g Lanoin (ol-
wachs), 25 g Bienenwachs, 20 Sheabuttcr,

5. Vitamin . Al Erstes wird das Lanolin im
Topf etz und geschmolzen (Wasserbad),
dann i das O eingerdhr, danach die Bein-
wellwurzein dazugegeben, 20 Minuten knapp
unter dem Siedepuri halen und auszichen
Iassen, regelmaBig umohven. Nachdem sich
e Warzel-01-Lanolin-Mischung ¢twas abge-
KOt ht,wird dise durch in Tuch abgeseint
und ausgedrick, danach komme die Mischung
wieder incinen sauberen Topf Incinem ande-
ten Topf wird die Sheabutte it dem Bienen
wachs geschmlzen, danaeh die Wurze-O1-
Lanolin-Mischung dazugeben und emeut
rhitzen, damitsichales qut verbindet (nicht
sieden assen). Etwas abkihlen assen und 6as
Vitamin € ivihien. Beinwelisaoe i scries
Glas abfalen,im Kihischrank aufbewahren,
tiszu 1 Jahe haltar

Beinwell it an den llarbenen,gockigen
Blten out zu rkemnen,es gt aber auch
eine gloe Variante.

Beinwell
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Schlehe (Prunus spinosus)

auch bekannt als Haferpfiaume, Hagedorn, Sauerpflaume, Schiehdorn,

Schwarzdorn, Stechdorn

Selbst der Gletschermann Oizi wosste schon
die wohluende, gesunderhaliende Wirkung.
der Vitaminbombe zu schitzen. In den
Kriuterbichern der Heilkundigen taucht dic
Sauerpflaume alledings erst im Mitelater
als magenstarkendes Mitel auf. Sebastian
Kneipp verschrieb die Schwarzdomichte
als mildes Abfuhrmittel.

Scheinen im Frahlingssonnenlicht vor
dem Laubaustrieh di ersten Heckenbiische
von der Last cines schneeweifen Bliten-
meeres erdrickt zu werden und strecken die
Zweigenden dem Betrachter hre mehrere
Zentimeter langen Domen entgegen, so
handelt essich im Allgemeinen um cine
‘Schlche. Typisch fir cinen Rosenblitler (Ro-
Saceac) sind die funfeshigen Kronblitter,
aus ihrem Zentrum ragen zahllose Staubfi-
den. Mit den Blitiern entwickeln sich dic
kugeligen, murmelgrofin Frachie, dic bis
zum Herbst dunkellila und grau bereif wer-
den. Zum cinen cignen sich die Blaten fur
eilkundiiche Anwendungen, dafur sammelt
und trocknet man am besten unmittelbar
nach dem Aufblihen. Zum anderen wartet
man auf die Frichte, die wegen des weniger
‘usammenzichenden Geschmackes bis nach
dem ersten Frost hangen bieiben durfen.
Falls Sic Angst haben, dass Thnen dic Vel
zuvorkommen konnten, plicken Sie etwas
frier und legen Sie die Stcinfrichte i cin
paar Stunden ins Gefrerfach.

adstringicrenden GerbstofT und Fla-
vonoide des Hagtedors machen ihn zu cinem
gecigncten Wandneilmittel be entzindeten
Schlcimhuten im Mund- und Rachenraum.
Dazu werden bei Halsschmerzen oder gerd-
tetem Zahnfeisch einfach cin paar getrock-
nete Frichte pur gekaut wic Kaugummi oder
it dem Tee gegurgelt. Mus oder Sirup kann

auch bei Appeitosigheit oder Magenbe-
schwerden angewendet werden. Ein Tee aus
den leicht nach Mandel duftenden Bliten it
nicht nur cin Genuss,sondern auch cin her-
Vorragendes Bluteinigungsmitel. Er regt
dic Entschlackung an, fahrt leicht ab und
starkt Magen und Wohlbefinden. Streuen Sie
furcine Friljahrskur mongens cine Hand-
Vol fisch gepfickter Bliten in 11 nicht
mehr kochendes Wasser und trnken Sic den
Aufguss iber den Tag vertil. Davon wird
der Teint frischer und Knochen und Musku-
latur kommen wider in Schuwun

Eine Bauernweisheitsagt, dass viele
Schlcheniche cinen strengen Winter zur
Folge haben. Nutzen Sie das reiche Angcbot
und decken Sic sich schon cinmal mit wr-
mendem Schichenlikor mit
cinem Hauch von Vanille
und Zim cin!

Schiehen sindci typisches
Rosengewachs i

funfziiigen Krone und
aahieichen Staubblitten

Schichen-Lebenselixir
Zuei HandollSchichenbloten mit

26L Asigem Horig und 750 mi-
WeiBnein ansetzen und i i b
2wei Wochen an cinem hellen, warmen
Standort unte geegentichem Schit-
telnzichen lassen, Danach abfiriren
und aglcein iergischen grieten,
bis die Lebensaeiser wiederkommen.

42 Atemwegsbeschwerden, Immunsbmehr und Infekte
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Beinwell (Symp;
auch bekannt als Bein
Schadheilwurzel, Wallwurz

Wenn dic Knochen, also das »Gebeine, wic.
der zusammenwachsen - szusammen-
wallens - sollen, dann bendtigt man nur
*Beinwele, glaubt man der mitclalerlichen
Naturheilkunde in Bezug auf Knochenbri-
ehe und schlecht heilende Wande
traditionelle Anwendung des Bruchkrautes
war wegweisend fir dic heute wisscnschafi-
Hich belegbare Therapi in Form von duberich
angewendeten Salben und Auflgen bei Quet-
schungen, Prellungen und Verstauchungen
Der mehjahrigen, bis zu cinem Meter
Hoch wachsenden Staude stchen iberalldic
Haare zu Berge, wic es bl allen Angehori-
en der Familie der Raublatgewichse (Bo-
raginaceae) iblich it Dic grundstandigen,
Reischigen Blitte des Wiesen- und Weg:
randbeswolners stchen in lanen, grofen
Bischeln. Dic bis 25 cm langen Laubbl
entlan des kanigen, hoblen Stangels ver-

Diese

jingen sich nach unten zu geNlgelien
Blatsticlen, deren Flngel bis zum
nichsten Blat herablaufen. Wenn
sich der im jungen Zustand

wic ein Bischofssab cin-
sewickele Bli-

Beinwellate”
hlfenas Frischei, de
Wurzel wird 2u ciner

Sabe verarbeitet

Rheums, Rickenschmerzen und Veretzungen

urz, Bruchkraut, Hasenlaub, Himmelsbrot

tenstand zwischen Mai und Juli entfale,
laden daran lila gefarbe, 1,5 cm lang, glo-
ckige Bliten zablreiche Hummeln zum Be
such cin. WeiBe oder gelblche Varianien

sind nicht seltn.

Bei dr chtet man darauf, im Mirz
und April moglichst junge Sprosse und Blat
ter zu sammeln. Dic Warzel darf noch lan-
er wachsen, ie eignet sich auch noch im
Herbst zur Verarbeitun; Das in der Hei
pflanze enthaltene Allantonin und die
Schlcimstoffe dirfen dafur verantwortich
s, dass sich verletzes Gewebe schneller
reencrirt, Wasser von Wundoberflichen
schinellr abstromt und somit den mikrobicl
e Belag abspil. Si ist auch cin wundes
bares Heilmittl gegen Ekzeme und unreine
Ha
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war dic Beglitpflanze der Sagengestalt
Brigid, die Anfang Februar neues Leben,
Aufbrich und Fruchibarket brachte

Auch als Himmelsschlssel it dic Plan-
2¢ bekannt. Mehrere gildenc Bliten, zusam-
mengefasst wie in Schldsselbund, werden
von cinem blattosen Stingel aus der Blati-
rosete heraus dem blauen Frihlingshimmel
entgegengestreckt Petrus sollder verzauber-
te Schldsselbund einst aus Schreck auf die
Erde gefallen s, als der unverfrorene Te
el sich erdrestete, personlich an die Him-
melspforte zu klopfen.

Dic beiden bei uns heimischen Schlds-
sclblumen-Arten voneinander zu unterschei-
den st nicht schwierig. Primula elatior be-
sitzt grofiere Bliten, dunkle Saftmale auf
den Blitenblattern und dufiet intensiy nach
Honig. Fir offzinclle Zwecke werden beide
Arten gleichermaten verwendet. Da beide
aber sbesonders eschiztesind, dirfen Sie
hchstens cin paar Bliten mit Kelchen von
einer Wiese sammeln und keinesfalls den
Worzeltock ausgraben,

Dic Schlissclblumenbiiten enthalten un-
ter anderem Flavonoide, Saponine und ithe-
rische Ole. Schlsselblumenwurzeln aus der
Apotheke enthalten die gleichen Wirkstoffe,
Iediglich die Zusammenscizung is cin we-
nig anders, zum Beispiel sind die Bluten r
cher an Flavonoiden. Die reinigenden Sei
fenstofTe finden Anwendungsmoglichkeit
bei Erkaltungen und Infekten der oberen
Luftwege. Sic losen das Sckre sowohl bei
produktivem als auch bei linger andauern-
dem, hartnickigem Husten ohine Auswurf
Der Bltentee eleichtert den Kopfschmerz
und dic zugeschwollene Nase be Stim-
und Nebenhshlenentzindung, er wirkt auch
wohltuend bei Ravcher- und Alteshusten.

Mochien Si Ihren Kindern mit Naturheil-
Kunde helfen? Dic beiden milden Apothel
Primeln egnen sich wegen hres angenehm
silichen Geschmackes hervorragend bei
Kaltungen unserer Kleinen. Zusitzlich bes-

st der harmonische Duft gleich dic La
aller Beteligten. Auch bei Gicht, Rheuma
und Migrane hat r sch bewahrt. Machen
Sie s ahnlich wie Hildegard von Binger
~Und wenn cin Mensch trurig s, o binde
ersich das Kraut auf sein Herele

/. .
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Nerventee
26 getrocknee Schlselolumenbiiten,
26L getrocknete Hopfenzapfen,

1 EL gerocknetes ohanisiraut und

1 EL gerocknete Melssenbiter mischen.
JeTase 1 EL der Teemischung mit

250 ml Wasser aufiochen und etwa

3-8 Minuten ziehen lssen.Avscinen
und nach Beicben it orig suen,

Himmelschidselbiaten schieten uch Herz und
Gemit aufund wirmen von nnen

Schdssellume 45
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Dic godenen, schlsseformigen Bidten weisen in der nodischen Myth

Schiiisselblume (Prir

auch bekannt als Barenohr, Eierkraut, Himmelsschlissel, Petriblume, Schmalzschisseli

Dic Primel, namensgebend fir dic Familic  Boden spiat (ltcinisch: primus, der Erste,
der Primelgewichse (Primulaceac) heift ver,Frihling). Vermutlich mangiels Vorkom:

nicht so, weil man sic prima erkennen mens taucht das Eierkraut nicht in der Heil
Kann - cinfach finf Herzchen im Kreis mit kunde des Mittclmeerraumes auf, Dafi ran-
einem dunklen Saftmal im Zentrum -, son-ken umso mebr Geschichten und Brsuche im
dem weil s al Erste im Frilling aus dem  nordischen Raum um se: Die Kraftblume

den, Immunstmehr und Ifekte
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Wenn sich ie Natur von Winter

Esche

Das bei uns heimische Edelgehale aus der
Familic der Olbaumgewachse galt bei den
nordischen Kulturen als der hellige Welten
baum. Dic Esche stand im Zentrum des Uni-

anne e Aste und Zwcige
wie cin Himmelsdach aber dic Erde. Glaubt
man der Mythologic so formen dic Gater
aus ihrem Stamm den ersten Mann. In der
Heilkunde schitzten Hippokrates und Dios
kurides die wasserteibende und schmerzin-
dernde Wirkung bei Rheuma.

Eschen konnen gewalig grob und tber
200 Jahre alt werden, Thre unparig gefic
derten Blater mit bis zu 15 Fiederpaaren cr-
reichen cine statliche Linge von 30 Zenti-
meten. Aus den samtigschwarzen Knospen
pricien noch vor dem Laubaustrich di ris-
pisen Blitenstande, zusammengesetzt aus
Keinsten, grilichen Bliten ohne Kronblit-
ter. Im Herbst erinnen die gefligelien

Rheus, Rickensehmerzen und Ve

Frichte entfernt an N

nawickers, sic han

gen aber in viel dichteren Bischeln zusam.

men. Far dic Natu

Eine Esciewird Al

eheilkunde sammelt man

Kelten
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Holunderiaten sromatiseren mit e ntensiven
Duft jeden Eltungstee und sid schweibrcivend

Der olundersaf wird nur ausgekochten ecren
hergestel, denn 1o sind die Fchte schwach i

zen und Durchfal verursachen, Daher muss
der Saft immer crst abickocht werden.

Aus jungen Sprossen und zarten Blttern
st sich in blutrinigender, entwisserder
“Tee zubercten. Zum leichen Zyweck cignet

Erkiltungs- oder Schwitztee
1EL Holunderbliten mit 150 ml heibem
Wasser iberbrinen. 10 Minuten abgedeckt
zehen lssen und anschieBend mogichst
ei tinken Tagleh drei- bis viermal an-
wenden,

Kriutertee bei Gitelrose
30 getrocknee Holunderbien, 20 Wei-
denrinde, 20 getrocknetes Goldutenkrat,
209 getrocknees ohannskraut, 10g ge-
ocknete Brennnesseatermischen. 1TL
der Mischung mit 250 ml kochendem Was-
s bertrihen und zugedeckt 5 Minuten
Zehen assen, Dreimal tlch e Tsse.

Holunderbeersaft
Die dunkelroten bis schwarzen Becren-
dolden mit er Scher abschneiden und
urz abschitieln, Damit der Saftnicht bit-
ter schmeck, mit ine Gabel die Beeren
von den Stieen seifen,Die Frchte in
einen Topf geben und it so vl Wasser
auffllen,dassse volsandig bececkt sind
15 Minuten Kocheln assen. W es s
mag, givt auf 2 kg Holunderoeeren 1 kg
Zucker und den Sat ine Zitrne 2
Nochmals ales aufkochen lssen, Anschie-
Bend werden die Beeren aufci mit cinem
Geschirrtuch ausgelegtes Sieb geschitiet
und ausgeprest In Keine Fischchen ab-
aefile it derHollersft i Jar

Hollermus
kg entsiete Frchte mit 1 EL Wasser
aufiochen lassen. Nach 15 Minuten e
aeplaaten Fichte durch in Sieb passie-
e, Nochmals it 500, Zucker,etwas.
Varille und nach Geschmack Zitone oder
Zimtaufkochen und he in Glser falen,

Schwarzer Holunder 47





OEBPS/Images/00114.jpeg
e - camag) &4 = {
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Holunder wird zum Schutz gegen bse Geister und gegen Btzshiag vor Hiuser gepflanz,

Schwarzer Holunder (Sambucus nigra)
auch bekant als Eiderbaum, Holderbusch, Hollerbusch, Kelkenbusch

+Vor cinem Holer sollst du den Hut zie-
ente, so sagt es der Volksmund. Schlieblich
wohnt im Hohlen Stamm die namensgeben
chutzspendende Unterweltgotin Frau

Holle, mit der man im Falle des Ablcbens
besser auf gutem Fukesteht Zur Aufnahme
von Keankheiten st er cbenflls bestens ge-
cigner, mituner soll es bereits genigen, bei
Zahnschmerzen am Karfeitag in cinen Ast
2 beifen. Wer den Haussesen nicht schiel
ingen lassen mchie, Rl bessr keinen
Holunder. Vermulich dirfien all Sagen und
Legenden daher rhren, dass sowohl in den
Blen, den Blatien, der Rinde, der Worzel,
im Holz als n cine grofe
Portion Heilkraft steck.

In Walder
anjeder Eingangstir zu cinem Bauernhof

uch in den Frich

i Flussufern und nahezu

edeibt der auch Deutscher Fleder genann.
.3 bis 7 m hoch werdende Strauch oder
Baum. Die warzige und rissge Rinde des
Vertreters der Familic der Geifblattgewichse
(Caprifliaceae) riccht unangenehm, Scine
Blattr sind unpaarig gefedert, wobei ein
cinzelnes Fiederchen 5 bis 10 cm lang wer-
den kann und am Rand fein gezahnt it
Bldst der Sommerwind durch di um den
Johannistag (24. Juni) leuchtenden Blien-
dolden, falln die Kiinen cremeweifen
radformigen Blutchen wie duftender Schnee
herab. Die ab September glinzenden, schwar-
sen Steinfrichie sind nur bis 20 8 mm im
Durchmesser grof und werden allgemcin als
Holunder- oder auch Flederbeeren bezich-
net. I rohen Zustand und in graferen
Mengien verzehr konnen sic Bauchschmer-

Atemwegsbeschwerden, Immunabmehr und Infekte
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#Muss ich dies Kérbchen hier
voll Kraut und Blumen lesen:
voll Pflanzen gift ger Art

und diensam zum Genesen.
An vielen Tugenden sind

viele drunter reich,

ganz ohne Wert nicht eins,
doch keins dem andern gleich
Oh, groBe Krafte sind's,

weiB man sie recht zu pflegen,
die Pflanzen, Kriuter, Stein

in ihrem Innern heben.«

Shakespear, homeo i 2

Aot sieht immer aus,als wre si gerade
schiecht fier. ( £3
N REZEPTE

e Insekienstiche oder gercztc Mund- und Amikatink
Rachenschicimhiute heilen schneller ab Getrocknete Biten mit Weingeistoder
durch Aufiragen von oder Gurgeln mit ver- Korn aufgieten, verschossen 1 bis 2 Wo-
dannter Amikatinkuur, Positve Effckic er- chen zehen lassen und dabel gelegent-
zilt das Wandkraut ach bei Veneninsuff- lich schteln. Danach abscihen, hltsich
zien und Krampfadern. i mehvere Jahv, muss fr Umschlige

Dic Bergdotterblume stcht auf der Roten und Enreibungen 1:10 verdnnt werden,
Liste der gefihrdeten Arten und it beson-
ders geschizt. Man durfe theoretisch von d Kreislauftee
einem grofiren Bestand cinzelne Blitter 20 Armitabiten, 20 g Schissel-
und Bliten sammeln, aber auf keinen Fall Blumenbidten, 209 WeiBdornbatter
ganze Phlanzen ausgraben. Den Bedarf i und-biten, 20 g Rosmarinbatter und
die Hausapotheke beschalT man sich besser 209 Melssenbltter mischen,J Tasse
im Fachhandel, der seine Arzneimittl aus 1-2TLmit 250 ml kochender Wasser
Kontrollicrtem Anbau bezicht, Vorsicht mis- bergieBen. 10 Minuten bedeckt ziehen
sen Allegiker ben, Amika besizt cin rela- Jassen Drimal tiglch 1 Tase zwischen
v hohes Allergiepotenzial. den Mahizeiten varm tinken

Anika
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e Warzel. Bekannter und ange-
nelmer im Geschmack ist jedoch die Verwen-
dung der Bliten, dic reich an itherschen
len und freien Fettsauren sind. Die beste
Sammelzit der aromatischen Dolden beginni
Ende M. Zum Sammeln solle der Strauch
nicht zu nah an ciner sark befahrenen At
strafe oder an cinem stark gedingen Feld
stchen. Die Blitendolden werden mit der
Schere abgeschniten, vorsichiig ausgeschi-
lt, damit dic Insekien herausfallen, und zu
Hause auf cinem Kichentuch in cinem luf-
tien Raum ausgebretet, Wenn dic Biten
beim Zerriben lese knisten,sind se gt ge-
trocknet und lassen sich in cinem dunklen
Gl fur die Wintersaison aufbewahren,

Der aus den getrockneten Bliten zubercitcte
Fleder- oder Febertce liss den Patienten
schwitzen, verdinnt den Schlcim infziericr
oberer Atemwege und erlechiert das Abhus-
ten. Die Blaten in cin Taschentuch gewickelt

Der Ederbaum bietet heisame Biten
und Frichte,auch Blatterund Rinde.
fen traditonel genutz

und aufs Ohr gelegt bringen Linderung
bei Ohrenschmerzen.

Die Beeren, dic unter anderem Antho-
eyane, Folsiure und cinen Vitamin-C-, -B-
und Mineraliencockiai enthalten, werden
mit Honig versitals Saft oder Sirup cben-
falls als schweibireibendes und Grippeviren
vertreibendes Ficbernittel eingesetzt. Dazu
esell sich aber noch cine abfihrende Wir-
Kung. Holundermus lindert Halsschmerzen,
Erschopfungszustande und stirkt unser
Immunsystem.

Der Holder war aber nicht nur Lebens-
baum, sondern auch Symbol des Todes.

Um dic Groe cincs Sarges abzumessen,
Verwendete der Leichenbestatter cin Meter-
mal aus Holunderholz. Zudem wurde der
legendenumwobene Strauch in christiche
Oberlieferungen aufgenommens An cinem
Hollerstrauch erhangte sich der verrateri-
sche Judas.

8 Atemwegsbeschwerden, Immunsbwehr und Infekte
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Arnika (A

auch bekannt als Bergdotterblume, Bergwohlverleih, Fallrose,
Gamsblume, Kraftrose, Leopardenwirger, Wundkraut

Im Mitclalte galt die galdene Krafirose als
Allheimittel. Wegen mogicher Auslosung
von Herzrhythmusstorungen jedoch verzich-
tet man inzwischen in der Naturheilkunde
auf die innere Anwendung, Nichisdestotrotz
ist das Fallkraut bei unblutgen Verletzun
en in Form von Umschilagen oder Einrei-
bungen das Mittl der Wahi,

Auf den ersten Blick leuchten die dorte
geben Blitenkapfchen ihnlich wie Ringel-
Blumen. Aber zum cinen gedeiht der leicht
aromatisch dufiende Bergwohiverlih aus
der Familic der Korbblatler (Asteraccac) an
anderen Standorten wic mageren Bergic
sen und moorig-sauren Heidebiden, zum
anderen entspring? der bis 20 60 cm hohe
Stangel ciner am Boden anliegenden Blart-

Rheums, Rickenschmerzen und Veretzungen

rosete, nach oben i sitzen an ihm nur
noch vereinzell gegenstandige, ifbrmige
Blattpaare. Haufig sind Blitter und Stingel
drisig behaart.

Zu den wichigsten Inhaltsstoffen zahlen
Bitterstoffe, Flavonoide,atherische Ole, Po-
ysaccharide und Cumarine. Sic wirken ent-
Zindungshemmend und damit schmerzin-
dernd, ahnlich wie Kortison. Sie stcigern die
Durchblutung und den Abfluss der Lymphe
und reduzieren Schwellungen. Ak in
Form von Unnschligen mit Aufguss oder
Einrelbungen mit Tinkur wirkt wahre Wun-
der bei Zerrungen, Quetschungen und diver-
sen stumpfen Sportverletzungen. Wobltuend
st sic chenfals bei heumatischen Be-
schwerden und Gelenkproblemen. Entzinde-
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Nichtnur am Grindonnerstag bt eine vitamishalige Krdutrsuppe den Wintermiden wieder Schwung.

tes wird bel Verdauungsbeschwerden Tee
zuberciet Er wirkt abfuhrend und hamiri-
bend, erfischt und beruhigt den Magen. Aber
auch bei cinem Infekt der oberen Atemwege
st er Schleim und hemmt Entziindungen.
Sein Name stammt von seinem sauren
Geschmack, den wicderum verursacht dic i
grofieren Mengen vorhandene Oxalsdure.
Kinder im Aligemeinen und Patienten, die
2u Blasen- und Nierensicinbildung, Rheuma
und Gicht neigen, solten daher auf grofere
Mengen Saverampfer verzichten. Wenn die-
ses Gemise auf dem Menii-
plan stehen sol, dann
verwendet man am
besten junge und fri-
sche Biter von
nicht zu sark ge-
dngten Wiesen,

Wie alle Knsterich-
Gewachse enhilt
Saverampfervel
Oulsaure.

(=

Saucrampfersuppe (fr 4 Personen)
200, frischer Saerampfer

1 Zuicbel, gewdrfelt

0 g8utter

1L Zucker

11 Gemisebrihe

200g Créme riche

Sal, Prefer

Saverampfer waschen und n Seifen
schnciden.Die Zwioein schilen und in
eine Warflschnciden. Ziebebwirel in
der Butterbe geinger Hitze andinsten.
Zucker dazugeben und karamelsieren
Iassen, dann mit der Brie aboschen. Den
Sauerampfer dazugeben und a. 10 Minu-
tenbeigeringer Hize ocheln lasen. Die
Créme fraiche hinzugeben und mit Solz
un Peffer bschmecien,

40 Atemwegsbeschmerden, Immurabuehr und Infete
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Sauerampfer gehort u
den Frilingstriuten und
crinner mit seinenpfc-

formigen Blatem an Spinat.

Sauerampfer (Rumex acetosa)
auch bekannt als GroBer Ampfer, Sauergras, Sauerkndterich

Angeblich hilf Sauerampfer gegen Skorpi-
onstiche, so glaubte man zu Zeiten von
Dioskurides. Dagieen gibt s inzwischen
sinnvollere Mittl. Im Mitelalter shnic man
schon den hohen Vitamin-C-Gehalt und
beugte damit Skorbut vor. Als Vitaminlicfe-
rant und llgemeines Starkungs- und Blut-
reinigungsmittel zur Frihjahrskur erginz er
heute noch unseren Speiseplan und unsere
Hausapotheke.

Licbhaber von Wildgemise wissen ge-
nau, dass Sauerampfer aus der Famili der
Kndterichgewichse (Polygonaceac) kein Un-
Kraut st Er ist neben Kulturwicsen, auf
Weidegrund, an Griben und Flussufern an-
‘zutreffen. Auf der ganzen Nordhalbkugel

werden scine jungen, plilformigen Bliter
und Sprossspitzen als Suppen- oder Spinat-
emise genossen, Die ausdavernde Staude
Kann bis zu cinen Meter Hohe ereichen und
Kommt zwischen Mai und Juli zur Blite.
Dunkelrot angehauchte, mehrere Zentimeter
lange Blitenstinde, zusammengesctzt aus
winzigen, unscheinbaren Einzelblutchen,
ldhen dann auf Kantigen Stingeln zwi
schen den lang gestilten, etwas feischig
werdenden, groBfichigen Blitien. Diese
brigens lassen Wunden oder Insektenstiche
schneller abhelen, wenn sic eicht zerdrickt
wie ein Verband aufglegt werden.

Aus den getrockneten Bldttern des filsch-
ficherweise auch Savergras genannten Krau-

Saverampfer 39
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Wegwarte (Cichorium intybus)

auch bekannt als Blaue Distel, Sonnenwirbel, Wegleuchte, Zichorie

Di blau euchtende Weguarte sll helfen,Hinder-
riss desLebens u Gberwinden,

Hingebungsvolle, reue Liebe, die oftmals
auch vergeblich s kann, das symbolisiert
die Wegwarte in vielen Mythologien
Marchen. Eine am Wegesrand auf hren Ge-
liebten wartende Jungfrau wurde cinst in
dieses blaue Wunder verwandet. Und wenn
Sie noch auf die grobe Liebe warten, dann
Iesen Sie sich cin paar Bliten uners Kopf-
Kissen, denn dann wird Ihnen Ihr zukinfii-
ger Geliebter im Traun erscheinen.

Blaue Bldten sind im Pllanzenreich sel-
ten. Unmso aufllger ist die Zichori, dic als
Verteterin der Korbehenbliler (Asteraccac)
it ihrem himmelfarbenen Sonnenrad an
Wegesrinden, Boschungen oder Brachland
steht und wartet. Der kantige, hohle, ru-
haarige und sich sparrig verzwelgende Stin-
el rigt im unteren Bereich federschnitige
und im oberen Bereich lanzetliche Blitter.
‘Wenn dic Blen bei schlechiem Wettr oder
nachmittags geschlossen sind, Gbersicht
man das unscheinbare Strauchicin schnell
Das Kraut wird zur Zeit der Blite im Jul
sammelr, die Warzel darf noch bis Septem-
ber wachsen.

Biterstoffe und Inulin zahlen zu den
Hauptwirkstoffen, dic schwach appetitanre-
gend und verdauungsfordemnd sind. Gestor-

102 Magen, Darm, Gale und Leber

en Gallenfluss bringen sie wieder in Gang,
bei Leberproblemen gleichen sie aus und
Verdauungsbeschwerden beugen sic vor. Die
Wegleuchte st im Geschmack so mild, dass
sogar Kinder zu cinem Schluck Tee
det werden kinnen,

Die gerbsteten Zichoriemwurzeln werden
heute wieder im Zuge der bewussten Emah-
Fung 70 cinem Kaffee-Ersatz gebra

£
7
REZEPTE ,_

Sirup gegen Verstopfung

Worzel, Btter und Blten inein Gefad.
aeben und zerquetschen, um insgesamt
500 m! Planzensaft zu erhalen, Oen ft
mit$00 g Zucker vermischen und bei
gernger Temperatur simmern lassen, bis
der Saft2u inem Sirup eingedick st
BeiVerstopfung helfen 2 TLdesSiups
auf nchternen Magen am Morgen.

Galle-Tee
30 Plefferminzbattr, 30 g Schafgarben-
raut 20 g Weguartenbiten und

209 Mariendiste vermischen. Je Tasse
1-2TL mit kochendem Wasser aufgieien
etwa § Minuten ziehen lassen und

nach dem Essen inken

Tee gegen Kopfschmerzen
209 Trymian, 15 g Tausendgidentraut,
109 Wegwarte und 109 Majoran mischen,
1 ELder Teemischung mit 250 ml kochen-
dem Wasser GoergieBen und 10 Minuten
iehen lassen,Dann die Panzenteie
sbscihen und nach Beleben mit Honig
i, Taglch 1 Tase davon trinken
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Derberdhmte Botaniker Crlvon Uinné ol sichdurch Exdbceren und Tee aus deren Bltier gehef aben.

Walderdbeere (Fragario vesca)

Jeder kennt die typisch dreizihligen, grob
ezahnien Fiederblater des unscheinbaren
Waldbewohners. Mit jeweils funf wei strah
lenden Blatenblatichen leuchict der Boden-
decker aus der Familic der Rosengewichse
(Rosaceac) im Mai und Juni aus dem schat-
tigen Unterholz. Aus dem Blitenboden, der
nach dem Verblihen fcischig wird, enisicht
aus botanischer Sicht eine Scheinfrucht,
dic allgemein als Erdbecre bezeichnet wird.
AuF i sizen zablriche Keine, g
Niischen, di dic Erdbeersamen enthalten.
Abgeschen davon, dass die eifen Frichte
errich schmecken, eich an wertvollen M
neralien und Vitamin C sind und ganz ne-
benbei auch noch schlank machen, kommen
in der Naturheilkunde auch die Warzel -
sammelt vor dem Blattaustrich - und dic
Blter - gesammelt im zcitgen Fribjahr -
2ur Anwendung,

Die Droge enthilt insbesondere Gerbstof-
fe, die bei Magen- und Darmstorungen hel-

fen.Sallten dic Schleimbtte im Mund-
und Rachenraum entziindet scin, empfichlt
s sich, mit Walderdbeerenblitteree 7u
urkeln. Dic Inhaltsstoffe festgen auch das
Zahnfeisch und beugen Zahnficischschwund
vor. Sebastian Kncipp verordnete den Tee
bei krinkelnden Kindern zur Blutbildun,
umihr allgemeines Wohlbefinden zu starken
und sic ein wenig zur Ruhe zu bringen.

/7
(O REZEPT

s-Reinigungsmilch
2004 frische, gewaschene Walderdbeeren
mit 125 m Milch piriren. Taglch morgens.
und sbends mit dem Watibausch auftragen
und mit lauwarmem Wasser absplen,

Die Lotion ha sich m Kahischrank etwa
2bis 3Tage.

Walderdeere 10
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Eingriffliger WeiBdorn (Cratoegus mo;

nogyna)

auuch bekannt als Hagedorn, Heckendorn, Rotdorn, Wibelken, Zaundorn

Domenbewchrtc Strucher halten nicht nur
reale unliebsame Eindringlinge wie Wolfe
und Fchse fen,sie schitzen avich vor bo-
Sen Geistern und Damonen. Der Ruhe und
Fricden verleihende Cratacgus verfigt ber
ein schitzendes und starkes Holz (griechisch
krataios bedeutet stark) und Gbertrigt scine
Kraft und Energie dem menschlichen H
zen, das am Tag immerhin bis zu 100.000-
mal schlagt. In aktuellen Studien wurde be-
obachict, dass b lingerer Weitdom-Thera-
pic den Patienten nicht nur dic Herzbe-
schwerden ereichicr, sondern auch die
Angist genommen warde.

-

Hagebuten,si ind ab

e, hingen n Bischeln
s v g

72 Herz und Kecisaut

Manchmal bicibt der Weifdorn aus der Fa-
e der Rosengewichse (Rosacea) in
durchschniticher Strauch, an anderen
Standorten wiederum ertecht er cine stali-
che Hohe von bis zu zwalf Metern und cin
enormes Alter von 500 Jahren. Seine mehre-
re Zentimeter langen Domen machen s
nem Namen ale Ehre. Die relatiy Kicinen,
obersits dunkel- und untersets hellgiinen
Bldtter sind verkehrt ciformig, dreilappig.
und am Rand unregelmabig gesigt. Im Aprl
schmickt sich der Strauch mit cremefarbe
nen, doldenformigen Blitensiriutchen, die
sich i Laufe des Sor






OEBPS/Images/00070.jpeg
unangenchmen Mund- oder Korpergeruchs
‘am Tage danach haben. Die schwefelhali-
sen Substanzen entgifien den Korper zum
Beispiel uch von Quecksilber. Scheuen Sie

icht den Knoblauchduft vor und wahrend
einer Amalgamentfernung.

Dic Inhaltsstoffe stcigern dic Zirkulation
von Blut und Lymphe. Organe und Gewebe
werden einerseits besser versorgt, anderer-
scis werden Stoffwechselabfallprodukte
oder Korpergife schneler abiransportiert.
Wie praktisch, dass Birlauch gerade dann,
wenn wir ihn am dringendsten brauchen,
auch massenhaft zur Verfugung steht. Eine
kulinarische Briauchkur im Frihling eni-
schlack, bingt nach einem langen Winter
den miden Krcislauf wieder in Gang und
beugt zudem Artriosklerose vor. Dic
Thrombozytenaggregation wird gehemmt,
was wiederum zur Vorbeugung und Thera-
pie von altersbedingten Gefberkranikun-
en oder Herzinfark! von grofiem Nutzen
ist. Das Allicin bremst Keime und wirkt
antibakterel, insbesondere im Darm, ohnc
dabei die gesunde Darmflora zu zerstoren.
Nach ciner Antibiotikabehandlung, Pro-
blemen mit Darmpilzen oder ciner vitamin-
armen Winteremahrung; eignet e sich her-
vortagend fur eine Darmsanierun.

Vorsicht, Verwechslungsgefaby
Biilauch kann beim Sammeln im Wald mit
den Blattern iftger Pflanzen verwechselt
werden. Vor llem das Maigléckchen teiltsich
it ihm den gleichen Standort und mischt
sich geme unter dic Bestinde. Herbstzcitlose
und der gefleckte Aronsiab haben ebenfalls
angliche, ewa gleich grofe Bliter. Am ein-
deutgsten it zwar der Knoblauchduf, den-
och salte man sich als Neuling erst auf o
ner Fahrung von Erfahrenen beraten lassen.
Wer unsicher it kann Barlauch in der Sai-
Son auch frisch im Handel Kaufen. Dann st
man auch wegen des zu Recht geflrchteten
Fuchsbandwurmes auf der sicheren Seit.

wDie Natur ist das einzige Buch, das auf
allen Blattern groBen Gehalt bietet.«

Joborn Wolfgong von Gocte (1749-1832)

Verwechsiungsgefahr
bestet mit den gifigen
Bitter von Maiglock-
chen, Hebsteitose
und Salomnsege.

>
s,

Birlauchtinktur
Die Bltter werden am besten frisch mit
Rezepten aus der Widksauterkiche ver-
2ehrt. Zur Konsenverung egnet sich aus
frischen Bitter zuberetees Pesto oder
Barauchtinktur. Soubere Bater Kiein
schneiden,in in Schraubglas fllen und
mit Alkohol (45 V%) auffdlen. 3 Wo-
chen lang unter gelegentichem Schltien
ziehen lassen. Nach dem AbgieBen in
dunie Faschen umfillen, Dreimal tigich
20 Tropfen n Wassergelst vor den Mahl-
zciten alten den Krcisauf in Schwung.

Barauch 71





OEBPS/Images/00073.jpeg
Friher war 42 zarte Herzkrutel alsZierpflanze in Bauerngirten seh belebt.

Herzgespann (Leonurus cardiaca)
auch bekanntals Herzkrautel, Herzgold, Lowenschwanz

Schon im 15. Jahrhundert wrde das bei
uns heimische Herzgold gegen lahme Glie-
der, Fallsucht und Melancholie verordne

Es wurde gerihmt bei Herzschmerzen aller
Arten und sorgte fur frohen Mut. D ge-
sundheitsordernden Eigenschaften wurden
in unserer Zeit wissenschaftich erprobt und
bestitigt.

+ Herzund Kresauf

Das Herzgespann verrit die Famili der
Lippenblitler (Lamiaceae) wirdig: Der auf-
rechtc, bis ber cinen Meter hoch werdende
Stangel ist vierkantig, Blitter und Bliten
stchen in Scheinquirlen stockwerkarig
bercinander und die zartrosa gefirbien
Bliten sind helmformig. AuTalig sind be-
sonders die oberen Stangelbltir, die tief
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Zur botanischen Bestimmung der WeiGdorn-Arten werden die riffel gezshit.

gestielten, kugelig bis eiformig dunkelroten
Frichien verwandeln. S crinnern an Mi-
niatur-Hagebutten, sind aber weicher, meh-
T und besitzen nur cinen Stcinkern. Fir
naturheilkundiiche Zyecke werden Bliten
und Blatter wahrend der Vollblite von Mai
bis Juni gesammelr, O sich je nach Art ci
‘2w, drei oder gar funf Griffelim Bldten-
zentrum befinden, spil keine Rolle

in Flavonoidgemisch bestimt dic Wir-
Kungsweise des Hagedorns. Einersets v
bessertes di Fahigkeit des Herzmuskels,
sich zusammenzuzichen, der Blutdruck wird
reuliert, und schlielich sabilsirt cs den
Herzshythmus. s lindert die bel Herzinsu
zienz aufretenden Beschwerden erfolgreich.
Bel Herzdruck, Beklemmungsgefuhlen oder
wenn das Herz Anfalle von Herzrasen zeit,
el Hererhythmusstorungen, bei beg
der Angina Pectors oder altersschwachem
Herzen ist Weibdorn das Mitel der Wah fir
eine begleitende Therapie. Damit nach einer
anstrengenden Grippe oder Infektion e
Iebensspendende Muskel wieder besser in

Sclwung kommt, werden hiufig Weifdorn-
blater in den Rekonvaleszenz-Tee gemischt
Der Weifdorn ist bestens vertriglch und
et keine Neben- oder Wechselwirkungien
Einer lang andauernden Verwendung zur
Herz- und Kreislaufsarkung steht nichis
entgegen, zudem kann somit einer Arterio-
sklerose bestens vorgebeugt werden.

&

(& REZEPT

50.g WeiBdornbiten,-frichte und -t
1,25 g Herzgespanrizaut 20 g Mistel-
aut, 10 Baldrianwurzel, 5 g Arita-
blten.J Tase 1 EL der Mischung mit
250m
$ Minuten zehen
nach Belieben mit Horig siien,

ser aufkoehen und etwa
ssen. Absinen und

Eingiifiger WeiBdorn
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Hirentaschel st wegen seiner Kieinen, heraformigen Schaichen qut 2 erkenen.

Hirtentaschel (Copsella bursa-pastoris)
auch bekant als Bauernsenf, Beutelschneiderkraut, Herzelkraut, Loffeldieb,

Schneiderbeutel, Taschelkraut

Erst wihrend der beiden Weltkriege,als
die Einfubr austandischer Heildrogen nur
noch eingeschrinkt moglich war, erinnerte
man sich wieder an die bereits Anfan; des
16. Jabrhunderts von Hicronymus Bock -
rahmte Anwendung des Hirtentaschelkrau-
tes alls hochwirksames Blutgerinnungsmittel,
auch bei schweren Verwundungen.

Wer das serliche Hirentischel aus der
Fanilie der Kreuzblatler (Brassicaccae) nicht
Sofort bestimmen Kann, muss nur cin wenig
auf die unverkennbaren Frichie warien. Ab
dem zeiigen Frihjahr stehen die typisch
Kreuzformigen, weiben Blutensterne auf lan-
gen Sticlen in Scheindolden zusammen, bis
in den Herbst hinein verwandeln si sich
nach und nach von unten nach oben in dic
‘Samen enthaltenden, herzformigen Schor-

76 Herz und Kreisauf

chen.Sie erinnen an dic frher gebriuch-
lichen, ledernen Provianitischchen der Hir-
ten, daher auch der Name. Das Heilkraut
Kann wahrend der gesamten Vegetations-
periode gesammelt werden.

Besonders bei dlteren Menschen mit
schwachem Herzen wirkt cin Tec aus Herz-
kraut kreisufausgleichend und herzberuhi-
end. In geringer Dosis senkt das Kraut den
Blutdruck, durch cine hohe Dosis seigt cr.

Dic Inhaltsstofe des Schneiderbeutcls
stilen Blutungen, indem sie die Muskulatur
der Gefabe zusammenzichen. In der Frauen-
heilkunde bewirken si eine Uteruskontrakii-
on und unterstitzen gebirende Mter, de-
ren Wehen zu schwach sind. Ein moglicher
Wochenflusstau wird gelost, zu starke oder
20 lange Menstruationsbilutungen werden
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Birke (Betula pendula)

Was wiren dic nordischen Volker ohne ih-
ren zauberhafien Welcnbaum - dic irke?
Sie st Symbal fur wiederkehrendes Leben,
Jugendiichkeit und Fruchibarkeit. Wenn im
etigen Frhjah die Biter das Licht esl
chen, keht dic Lebensenergie nach dem lan-
e Winterwieder inale Lobewesen zurlck.
Zar Feie rug man frisch ausschlagende
Biumchen ins Dor,eine Traditon, dic wir
heute moch durch das Aufstelln von ge-
schmickien Malbiumen pfcgen. Die Hell-
pllanze st heute mehr denn i im Fokus
der mediznischen Wissenschaft: Der In-
Haltstoff Betulin kann nachweislich dic
Zelicilng von Hauttumoren soppen.

Auch fir den naturkundlich unbedarfen
Laien unverkennbar el euchic di Rinde
et durch dic Landschaf. Beistatichen
Exemplaren an trockenen Standortn mit
Hanenden,rlchbraunen und warzi be-
deckten Asten handelt s sich n der Regel
um dic Hangebirk. Die Moorbirke (Beula
pubescens) dagegen wird nicht ganz so
hoch,dic Zweige sind behaart und oine
warzge Drisen. Gesammel werden kinnen
diejungen, driecigen, am Rand doppelt
esagen Biater von beiden Verreern der
Birkengewichse (Beulaceac) zwischen M
und Jun.

Birkenbltter und -Knospen enthalten
Flavonoide,Saponine, Gerbtoffe, weni
atherische Ole und Ascorbinsiure. Dise Zu-
sammensctzung vermehrt nachwcislch dic
Hambildung und Wasserausschidun. So-
it st de Droge nsbesondere als Durch-
spilungstherapic bei Infkien der Harnwegt.
2ur Vorbeugung bei Nicrengrich ode cin-
fach nur as den Stoffwechsel ankurbelnde
Frabjahrskor belch. D Korper cntcdigt
sich schneller seiner Abfallprodukic und
entgiet dabe, wassich ach auf ich,
Rheuma und Hauleden posiy auswirk

108 Blut Niere und Harnwege

Die zatgrunen Blat-
terlieen die Bike
2um Fibjahrssym-
ool werden

Trinken e
aber fur
den besse-
rnAb- S
transport

noch rund zvei
Liter lissgkeit zusdtzlich.

Bei den Herren, dic mit Haarausfal zu
Kimpfen haben, sieht Birkenwasser hoch im
Kurs. Dazu wird der Stamm aneritzt und
cin Keines AufTanggefa unter dic Wonde
ehangt. Jetzt heiBt es Geduld haben, denn

>

-
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Rheumatee
26 g Birkeniattr 26 g Golgnte, 259
Brennnesseiwurzel und 25 g Wedenrinde
mischen Je Tasse 1L der Mischung
verwenden und mit kochendem Wasser
berbrhen, 7 Minuten ziehen assen,
Davon tglch 1bis 2 Tassen als Kur

2bis 3 Wochen lang rinken

Erfischendes Gesichtswasser
500 Birkenbiatterin 1| Wasser aufkochen
und etwa 15 Minuten kochein lassen.
Absehen und ineiner verschleBoaren
Fasche im Kohischrark aufbewahren, bt
sich etwa 5 Tage. Morgens und abends das
Gesicht mit dem Gesihtswasse abreiben,
das sorg i eine frischen et
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dreilappig eingeschnitten sind und an das
Ende cines Lowenschwanzes crinner. Das
unter Hecken und am Wegesr
de Kraut recht ctwas unangenchm, Gesam.-
melt wird s ganz, aber ohne die vesholzten
Bereiche der Stangel, wihrend der Bliezeit
zwischen Juli und August,

Die Mischung der Inhaltsstoffe enthalt
Iridoide, Bitter- und Gerbstoffe und &
sche Ol di in hrer Gesamtheit nervdse
Herzbesclwerden und Angstgefuhle beruhi-
gen. e verlangsamen die Herzfrequenz,

25 g Herzgespaniaut, 50 g Weiddorn-
blten,-flchie und -biater, 10 Miste-
aut, 10 Baldrianwurzel, 5 Arica-
blten mischen und 1 Woche fang in

11 Ansatzwein aus der Apotheke ziehen
Tassen, dabe taglich umidhven. An-
schiebend durch ein Leintuch abgieten
und qutausdricien. Morgens und
mittags 1 Likbrlas vol nach den Mahi-
zeten tinken.

Gegenstindge
Blatter und Bluten
in Stockuerken
sind typiche Merk-
mae i ippen-
bater,

sedicren bei Nerven- und Herzstérungen und
senken den Blutdruck, wirken jedoch erst
angfrist, Eine Herzkraut-Tee-Kur darf
rubig ach bis zehn Wochen dauern.

In der Volksheilkunde sezen Fraien mit
Kimakierschen Beschwerden wie Hitze-
wallungen oder nervésen U
it Efolg auf das Herzkriutel. Die Biterstof-
feberuhigen den Magen-Darm-Trakt etwa
el Blahungen, wihrend der Schwangerschaft
sa

uf das Herzkriute alerdings verzich-
et werten,

Hergespann 75
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spilt er Niere und Blase durch, schwemmt
Nierengries aus und verbessert Gicht und
theumatische Beschwerden. Die Kieselsure
istaber auch Bestandicl unserer Zellwand.
i festigt Bindegewebe, brichige Nagel und
Haare, fordert dic Elastizitat und unterstdizt
den Heilungsprozess bei listgen Nagelbet-
entzindungen, unreiner Haut und Akne.
Von grofem Nutzen it sic bei Bandsche
benschiden oder Sehnen- und Binderverlet-
zungen. Zur Durchspilung cignet sich cine
Tee-Kur, paralel dazu oder fi schlecht hei-
lende Wanden emplehlen sich Umschlige
oder Bider,

Sammeln Sic aber nicht an cinem sump-
figen Ort im Wald, um nicht aus Versehen
die ungecigneten oder gar gitigen Wald-,
Sump- oder Teichschachtelhalme zu emten,
sondem spazieren Sie an trockenen Ackern
entlang. Dort gedelht der Katzenwedel als
aschwer ausrottbares Unkraute, seine oberir-
dischen Teile konnen von Mai bis August
geschnitten werden.

Ackerschachtelnam wichst auf trockenen,
steiigen Boden.

¥Die Natur ist die beste Apotheke.x

Sebastion Kncipp (1821-1697)

Schachtlatg sind
e cnaelnen tock-
weke mitden soge-
nannten Mikrophylen
ineinandergesteckt

Ackerschachtelhalmtee

1 ELgetrocknetes Schachtehalmicaut in
150 mi Wasser geben,fr 15 Minuten zum
Kochen bingen und weitere 20 Minuten
ziehen lassen, Planzenteie abseihen und
nach Beleben mit Honig sien.

ber-Nacht-Ansatz
5 EL getrocknetes Schachiehalmiraut in
11 Wasse Goer Nacht ansetzen,danach
och fur 30 Minuten kochen und abjesen.
Entweder mehvmals tagich zvischendurch
Tasse uinken oder sterile Umschlige
darn warnken,

Antitranspirant-Fubpuder
Getockneten Ackerschachtelnalm, Saloei
und Minze 2u giichen Teilen (2. je 25 o)
vermischen und im Marser 2u feinem Puder
zermalmen Jeden Tag ctwas von dem
Puder in die Schuhe geben, 82 vermindert
die SchweiBbidung an den Fien,

Ackerschacheraim 107
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WeiferStinkiee
wird phyotherapeu-
tischgleichermaten
angewendet wie
geler

Ein wichtiger Inhaltsstoffdes medizinsch
Verwendeten Steinklees ist das blutverdin-
nende Cumarin, das beim Welken fir den
charakieristischen Geruch nach Heu veran-
worlch it. Zusammen mit den Flavonol-
den und Saponinen regt es den Blut- und
Lymphfluss an. Bei Venenleiden it das Ma-
Iottenkraut das Mittel der Wab. Typische
Indikationen sind Prellungen, Verstauchun-
gen, Bluterglse oder Venenstauungen,
Lymphideme und verhirtcte Lymphknoten.
Bei nichtlichen Wadenkrimplen und ge-
schwollenen, schweren Beinen und Kramp-
adern unterstiat Steinklee den venasen
Ruckluss. Entzandungen an Gelenken,
‘Mandelinfektionen oder Insckienstiche hei-
len schnelle ab.

Steinklce-Tee hilf innerlich und dufer-

Jich aneswendet. Entweder empfichl s sich,

‘2wl bis drei Tassen tiglich zu trinken oder
eine rische Mullkompresse im abgekihlten
Aufguss 2 trinken und aufzulegen. Aubicr-
dem cignet sich der Honigklee zur Herstel-
lung von Keuterkissen fr cinen crholsa-
men Schlaf oder i schmerzlindernde
Katsplasmen,

‘Traditonelle Verwendung findet der ad-
stringierende und harntreibende Tee zum
nen bel Infekten der Luftwege. Andererseits

75 Herz und Kreisauf

lindert er Schmerzen bei Nieren- und Gal-
lenkoliken. Ein angewelktes Straufichen von
stark duftendem Mortenklee halt im Kicider-
schrank das Ungeiefer fer oder aromati-

sert und farbt typischen Schweizer Krduter-

Breiumschiag gegen Schmerzen
3L Kraut zerleinern, mit ciner Kiinen
Tasse heibem Wasser durchfeachien,
abkiien lassen und den Brei auf dic
betoffenen Sellen auftragen

Venentee
309 Buchweizenkraut, 10 Seinkee-
krautund j 20 Sehafgarbenkraut,
WeBdormblten und -bitier und Hohl-
Zahriaut mischen Je Tasse 1L der
Mischung mit 250 mi koehendem Wasser
Gbergieen, 10 Minuten ziehen lssen,
abseihen,Dreimal tagich eine Tasse
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Aus den aseral-
tigen Sangen
der Brenmesseln
sell man
Nesselhant
her

gesorgt wird. Brennnesselee hilt wegen
entzindungshemmender Stoffe auch gegen
Rheuma, Gicht, entzindete Gelenke, Gelenk-
erkrankungen, Hautunreinheiten nd Leber-
beschwerden. Insbesondere die Warzel cig-
net sich zur Behandlung von Beschwerden
bel beginnender gutartiger Prostatavergrd-
flerung.

‘Wirklich tapfer is, wer s Frihjahrskur
‘morgens nach dem Aufsthen cin Kieines
Glischen fisch gepressien Brennnesselsaft
2 sich nimm.

Goldrute (Solidago virgaurea)

&

7
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Brennnesselwasser
Fische Brennnesselicoe mit altem Wasser
bergieBen und 2 Stunden zichen asen,
Oberden Tag verteit inken oder 2um Kochen
verwenden

Brennnesseldl
Eine Handvall zartes Krautim Morse zr-
quetschen, mit 300 mi Ofvend aufgieden
und einen Tag i der Sonne iehen aser.
Anschieend sbsciten und durke aufbewah-
en. Davon einpaar Tropfen au das Brustoein
nd die Schlafen eineiben, und schon furk-
oneren de graven Zelen wieder besserl

Teemischung gegen Haarausfall
15 Brennnesse, 10 g Klettenwurzel, 10 K-
mille 15g Brombeere, 10.g Majoran mischen
1 ELder Mischung mit 250 mi kochendem
Wasser GoergieBen, 10 Minuten ziehen assen,
abseinen eimal taglichein Tase trinken,

auch bekannt als Fuchsschwanz, Himmelbrand, Petrusstab, SchoBkraut

Die goldene Jungfrau, so lautet der bota-
nische Name wortlich abersetzt, war ur-
springlich den Frauen gewidmer, denn ihe
Hauptanwendungsebiet ist ine Beschwer-
de, unter der schon immer haupisichlich
Damen zu leiden haben - dic Blasenentzin-
dung. Doch auch Manner haben mit Harn-
wegsproblemen zu kampfen, und auch fir
s st cine Behandlung mit dem Goldruten-
Kraut durchaus sinnvoll. In der Antike war
das Hellmittel nicht bekann, erst im Mittl-
alte begann man, alle abletenden Organe.
mit Teczubereitungen damit durchzuspilen.
Wenn es an lichten Stellen im Wald, an

10 Blut, Niee und Hornwege

Bahndimmen oder auf Weiden in Hifthihe
an sonnien Tagen im Spatsommer Uppis.
goldgell leuchtet, steht man melst vor
nem Bestand des Petrusstabes. Auf den ru-
tenformigen Stingeln thront cine reich
verzweigte, leicht aromatisch dufende Rispe
aus goldgelben, nur 1-2 cm messenden BIi-
tenkorbehen (Asteracea). Jedes Korbehen
wiederum trigtin scinem Inneren zabirci-
che kurze Rohrenblien, dic von cinem
Strahlenkranz aus Zungenbliten herragt
werden. Am Stangel entlang sitzen wechsel-
standig ellptische, gezahnte Blitte. Ver-
wendet werden hauptsichlich Blatter und
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normalisiert, Tropftes ro aus der Nase,
Kann das Bluten mit dem 3uBerlich ange-
wendeten Kraut zum Stoppen gebracht
werden. Es versiegelt Keinere Verletzungen
oder auch Zahnfcischbluten.

Dic dem Rucola ahnlichen Blater schme-
cken leicht scharf und verlihen fischem
Salat eine pikante Note und reichlich Vita-
min . Und noch cin volkstdmliches Wohl-
fubl-Rezept: Wer im Frihjah die ersen drei
Dfeffigen Schoichen, die er sieh, geich
Vermaschi, bleibt das ganze Jabr Gber ge-
sund. Schaden kann's auf keinen Fall

&
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Aufguss fir Umschiige
3 TLgetocknetes Kraut mit 150 ml peibem
Wassr Uoerbrinen, 15 Minuten ziehen as-
sen und abseihen. Im lechtabgekiten Auf-
uss in Baumwoltueh trnken und auf die
Wunde legen.Fir Naserbluten éine Tampo-
nade herstellen.Den Tee immer frseh 2ube-
eiten

Steinklee (Melilotus officinalis)
auch bekanntals Goldkiee, Honigee, Malotenkraut, Mottenkiee

Di zahrcichen iinen Schmetieringshiaten
des Steinkies dufen herich 18 nach Horig.

In der Antike war der fligrane Steinklee ein
Symbol weiblicher Schanhei, In Griechen-
Tand weihie man ihn den newn Musen, dic
den Menschen Vergessen und cin Ende der
Leiden brachien. Schine Frauen chrte man
it cinem Kranz aus nach Honig duften-
den Blitentricben. Wer alledings mit Kopf-
schmerzen auf das waldmeisterahnliche
Cumarin-Aroma reagiert, schnuppert besser
nicht zu intensiv am getrockneten Kraut

Wi der Name schon sagt findet man
Steinklee vorwiegend an trockenen Stand-
orten, auf Schutthalden und Steinbrichen.
Seine dreizahiig gefiederten, am Rand e~
sigten Blatichen shen aus wie typische
Kleeblatter Das zweijahrige, strauchige
Kraut wird Gber cinen Meter hoch und tesgt
walhrend der Bliczeit mehrere lange Trau-
ben aus unzahigen feingliedrigen, gelben
Schmetterlingsblaten (Fabaceac). Nektar
suchende Bicnen schitzen den Reichum in
den Stcinklecbliten sehr (Gattungsname:
+mele bedeutet sHonige. Dem verwandten
weifen Steinklee fhlen dic Flavone, e ist
daher als Heilpflanze nicht ganz so perfekt
ecignet.

Stinkiee 77
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s dauert schan ein Weilchen, bis ein paar
Millter zusammengelaufen sind. Dieses
Wanderwasser stirkt beim Einmassicren dic
Kopfhaut,list Schuppen verschwinden und
die Haare wieder sprieben. Getrunken sci-
et s spirbar die Vialiat und bringt ver-

Brennnessel (Urtica dioica)

loren geglaubte Lebensgeister zurick.
Wussten Sie schon von Birkenspaghetti? Dic
innere Rinde, das faserige Kambium, wurde
von nordamerikanischen Indianern als Not-
nahrung wegen scines hohen Vitamin-C-
haltes sehr geschitat!

auch bekannt als Haamessel, Hanfnessel, Nesselkraut, Scharfnessel, Tausendnessel

Kaum cine Planze warde meh mit Miss-
achtung gestraf als die Brennnessel Hat sie
doch keine hibschen Bliten aufzuweisen,
ist hchstens als Faserleferant vonnutzen
und brennt auch noch unangenchm. Zum
Glick haben sich dic Naturheilkundigen auf
der Suche nach Heilmiteln nicht vom Aufe-
ren abschrecken lassen. Die Brennnesseln,
Sowohl die Grobe (Urtica dioia) as auch
die Kieine (U. urens), haben sich mi hren
Blattern, Bliten und Warzeln mitdlerweile
ber Jahrtausende hinweg als Diuretikum
bewah

Verbretet sind die Brennnesseln a
Wegestandern, Gebischen, zwischen Beton-
pltten und in Asphaliritzen fat dberall
auf der Welt. Wahrend die Grofie bis nahezu
2 m hoch werden kann, erreicht hre Kieine
Schwester gerade 40 cm. Wer die beiden si-
cher unterscheiden Konnen machte, betrach-
tet die Blten naher: Bei Urtia dioica sind
jo
Blten auf unterschicdlichen Individuen zu
finden, U. urens daiegen bildet zwitrige
Bliten, Gemeinsam ist beiden, dass sic an
Stangeln und Blitier Gher Brennhaare v
fugen, deren Kopfchen bei Berdhrung abbre-
ehen und cine juckreizausigsende Flissy
Keit abgeben. Nach diesem Erscheinungsbild
der Quaddeln st auch eine nicht seienc
Hautkrankhelt benanni: die Nesselsucht oder
Urtikaria. Zum Erten des Krautes ohne ver-
Holzte Tele zwischen Mai und Juli empfeh-

e minnlichen und die weiblichen

Brenmnessel sind typische Stickstoffzeiger-
e,

Ten sich nicht nur Handschuhe, sondem
auch cin Schutz fir dic Beine!

Das Kraut enthilt Gerbstoffe, Vitamine,
Mineralsalze, Kieselsaure und Histamine.
Gemeinsam wirken dic Substanzen blutsil-
lend, herzkrafigend und harntreibend. Far
die gesteigerte Wasserausscheidung ist vor
allem der hohe Mincralicngehalt an Kalium
verantwortlich. Bei ciner Durchspilungskur
Vorbeugend gegen Nicren- und Blasenstcine
Kommt der Effekt aber nur zur Geltung,
wenn gleichzeit fur cine hohe Flussigke
zufubr mit Wasser oder verdinnier Brithe

Brennnessel 109
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Ackerschachtelhalm (Equises

us getrcknetem Ackerschachtlhaim st sich in wunderbarer Blurinigungste zuberiten,

um arvense)

auch bekannt als Katzenwedel, Pferdeschwanz, Scheuerkraut, Zinnkraut

Kaum vorzustelen, wie vor 400 Millionen
von Jahren Verwandic unseres heute gerade
Knichoch werdenden Ackerschachtclhalms.
2 gigantischen Baumriesen heranwuchsen
und Telle unseres Planeten mit Wlden be
deckten. Unser filigraner rezenter Vertrter
erinnerte im Mitcllter die Anhinger der
Signaturenlehre an die Luftrohre nd ihre
Verzweigungen, sodass man ihn hauptsich-
Hich bei Husten und Lungenleiden cinsezte.
Aus der Entfernung sehen die grinen
Sommertriche mit ihren in Etagen angeord-
neten Quirlen ein wenig wie Miniatur-Ta
nenbaumchen aus. Beim genaueren Betrach-
ten jedoch kann man den genavien Aufbau
wunderbar studieren: Versuchen Sie einmal,
jeweils ein Quirlstockwerk vorsichig aus
Seinem darunterlegenden Sprossabschitt
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herauszuzichen, se stecken schachtelartg
incinander.

Ende Mirz schicd
g Trieb mit braunen Flecken an der Spitze
aus der Wiese. Dies istkein Pilz, sondern der
Frihjahrsspross des Ackerschachtelhalms, in
dem die Sporen fi di Vermehrung gebildet
werden.

Scinen 2w

eller, butformi-

Namen Zinnkraut ve
danki das Kraut seiner Kiesclsdure, dic Me-
allgeschi

it den Flavonoiden ist sc fur die medizini-
sche Wirkung verantwortlich, dic Pfarrer
Kneipp wiederentdeckte. Ackerschachtel-
halm ist schyach harntreibend und fordert
die Ausscheidung von Stoffwechselproduk-
ten. Bei bakiericllen Infektionen oder Ent-
zindungen in den ableitenden Harmwegen

wieder glanzen lisst. Zusammen
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Blatter rascheln im Wind und schimmern
weggen threr unterseiigen, e nach Art mehr
oder weniger dichten Scidenbchaarung un-
verkennbar durch dic Landschaft. Dort, wo
die Weide wchst, bt ¢s Wasser,denn am
wohlsten fuble s sich, wen fhre Fife im
Nassen stchen: an Fluss- und Secufern, in
Auwildern und an feuchien Wicsenrindem.
Im zeitigen Frahjahr schicbt sic ihre 2w
hiusigen Bliten in Form von sogenannien
Katzchen der Sonne entgegen und bi
it den ersen Inscken im Jahr cin reiches
Angebot an Nahrung. Dic weiblichen Kitz-
chen stehen schlank und aufrecht von den
Zweigen ab, die mnnlichen daegen bici-
ben eiformig und verlocken aufgrund ihrer
weichen, silbrig glinzenden Haare nicht
Kinder zum Stricheln. Si sind mitderweile
nicht nur im Palmbuschen zu cinem nicht
mehr wegzudenkenden Symbol des Fril
Vings geworden. Zwischen diesen wuschli-
gen Schutzhaaren schieben sich zur Blte-
et die Staubbeutel gl strahlend heraus

Der Weidenrindenextrakt hat icht den
genau gleichen Effekt wie die Medizin aus
der Apotheke. In der Pflanze befinden sich
noch mehr Inhaltstoffe, i sich im Cock-
tail anders verhalten as cinzeln iolirt.
‘Weidenrinde wirkt verzogert, halt in hrer

irkung aber Linger an. Aulerdem wurde
in Tierversuchen belegt, dass se im Magen-
Darm-Trakt wesentlich besser vertiglich
ist. Sie hemme nicht wie dic reine Acetysali-
cylsdure (ASS) die Blutgerinnung und senkt
damit nicht die Thromboscgefahr.

e fier im Jahr dic Rinde gesammelt
wird, desto heilkrftiger it sie. Besonders

und

salcinreiche Arten
die Bruchweide. Daraus hergestlle Aufguss-
geteinke solten nur kurz zichen, denn bei
langerem Stehenlassen losen sich auch un-
ervwnschte GerbstofTe. Mediziner bescheini-
gen Erfolge einer Weidenrindenbehandiung
bel feberhafien Erkrankungen, rheumari-
schen Beschwerden und Kopfschmerzen. In

ind dic Purpurei

der Volksheilkunde wird sc noch viel breier
angewendet: bel Arthrose, Gicht, Zahn- und
Rilckenschmerzen und Magen-Darm-Proble-
men. Auberlich kann bel schlecht heilenden
Wanden cin Weidenrindenaufguss helfen
oder in Form cines Fubades sogar Schwei-
fufc oder Pilzerkrankungen verteiben.

i

Die Blten der Weide,
auch ais Pamitachen
bekannt bietenim
Fijaheden Bienen

vl ahung
£
/N
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eidenvindentee
2EL geschnittene Weideninge mit
faltem Wasser ansetzen und zum
Kochen bingen,anschieBend abseinen.
Beificriger Grippe 3 bis 4 Tassen Gber
den Tag vereit inken.Den bitteren,
adstingerenden Geschmack nach
Belicben mit Honig versien,

Fubbad
Tasse Tee ins warme Fubad acben.

Weide 6
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Wilde Malve (Malva silvestris)

auch bekannt als Kasepappel, Gansepappel, Schwellkraut

Der Gattungsname Malva leitet sich vom
riechischen smalakose ab, was weich be-
deutet und schon auf cine erweichende,
schleimlosende Wirkung hinweist. Der wei-
tere gebriuchliche Name sKscpappels soll
auf die wie Kieine Kiselibe ausschenden
runden Friiche zurickzufihren scin. Enst
verriucherten Zauberkundige verschiedene
Malvenarten fur aphrodisicrende Zwecke,
den Samen wird cbenfills cine luststcigern-
de Wirkung nachgesagt. Heute trink» jedes
Kind bei ciner anstchenden Erkilung mehr
oder weniger gern Malvenbitentee.

Das Malvengewachs (Malvaceae)libt
nahrstofreiche,lockere Boden und sonnt
sich gere auf Schuttpltzen und Bahndam-
men. Di bis 1.5 m hohen Stingel der nic-
derlicgenden, nur zur Trcbspitze hin auf-
stigenden, Wilden Malve sind rauhaarig
und tragen drei- bis sicbenlappige, beider-
scits behaarte, am Rand gekerbte Bltter.
Auf ehenfall behaarten Blatensticlen sitzen
rosa bis rotviolette, bis funf Zentimeter im
Durchmesser ereichende, geruchslose BIi-
ten, deren funf Kronbltter charakierisisch
dunkel geadert sind. Dic beste Ermtczeit fr

=
.
REZEPT .

Erfrischungsbad
2Handvolfische Malveribliten mit 11
Kochendem WasserGberbrdhen. Bliten
abscihen und das Wassr dem Bade-
wasserzugeben. Neben der ficgenden
und erfrischenden Wirkung der Malven
et man auBerdem ci zatia gefd-
s Badewasser

Malvenbltten und -bltterliegt zwischen
Juni und August. D Blaten sammelt man
direkt nach dem Aufblghen, die Blatter ohne
Stangel. Bedes lagert man nach dem Trock-
nen an cinem lichtgeschatzten Ort.

Die Génscpappel enthilt insbesondere
Schlcim- und GerbstofTe, dic sic fur dic
Behandlun von Katarhen und trockenem
Reizhusten wertvoll machen und dic das
Abhusten eleichtern. Thre schleimhau-
schtzende Wirkung lindert Reizangeen im
Mund- und Rachenraum sowic im Magen-
Darm-Traki.In der raditionellen Volksheil-
Kunde werden auch duBerlich feuchic Un-
schlage bei Hautausschilgen und lichten
Entztindungen empfobien.

Hostentee aus Malveniiten it besonders
wikungsol, wemn di Ursache in den oberen
Luftwegen fegt

Wide Make 63
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Wegen her herzfomigen
Bltter wardie Linde der
Lchesgatin Freya
geweint.

Winterlinde (Tilio cordata)

Freund des Menschen, Methusalembaum,
Glicksbringer, hellger Schutzbaum: Das
sind nur einige Beispiele der zahllosen Attri-
bute der Linde. Seit Jahriausenden sicht sic
m Mitelpurk! des dorflichen Lebens, unter
ihrem duftenden Dach wird Gericht gehal-
ten, gefeier oder einfach nur nach einem
anstrengenden Arbeitsta der wohiverdiente
Felerabend im Kreis der Freunde genossen
Thre herzformigen Blatter mit gesigtem
Rand sind jedem Kind als Symbol der Licbe
bekannt. Au der Blattunterseie findet man
in den Achseln der Nervatur wingzige Haar-
buschelchen, e Botaniker zur genaueren
Bestimmung der Art heranzichen. Sind sic
wei, stcht man vor einer Sommerline,sind
s dageten braun, vor einer Winterlinde
Offzinel verwendet werden beide gleicher-
malten. Sptestens im Juni, wenn es i der
Baumkrone nur so summ und brumt, wird

jan auch auf dic Bliten des Lindengewch-
ses (Tilaceac) aufmerksam. Der Siel, der
an der Basis mit einem Flugblatt verwachsen
st trgt eine Trugdolde mit Kleinen, zart-
gelben, nektarreichen Bliten. Sie werden
2ur Zeit der Vollblite gesammels getrocknet
und im Dunkeln aufbesabet. Wenn die Tage
Kirzer werden und Erkiltungen uns dic
Kraf rauben, packen wir die Sonnenenergic
wieder aus und inhalieren den Dampf oder
Lindenblten wirken schweifircibend,
schmerzlindernd - im wahrsen Sinne des
Wortes - und unterstitzen die Rekonvales-
zenz b grippal
Steht eine Erkaltungswelle vor der Tu, eg-
et sich der Tee als wohlschmeckende Pro-
phylaxe. Ihe Fahigkeit, die korpereigenen
Abwehkeife zu steigern, st inzwischen wis-
senschaflich nachgewiesen. Die Schleim-

iner Tasse Lindenbltes

und fiebrgen Infekten.
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Stoffc osen den Reiz b trockenem Husten
und erlechiern das Abhusten. Nervdse Ma-
gen- und Darmbeschwerden werden durch
die GerbstofTe gemildert, der Tee wirkt lecht
abfubrend. Die atherischen Ole beruhigen
und forder den Schla, insbesondere bei
Kinder und ilteren Personen. Dazu hingt
man cinfach cin StrsuBchen Lindenbliten
neben das Bett oder legt cinen mit Bloten
geullten Beutel unter das Kissen.

O an Johanni geschnittene Zweige Gber
der Haustire tatsichlich Einbrecher fernhal-
ten und ob mit Lindenbast angebundene
Tiere von Hexen verschont bleiben, sl da-
ingestell. Aber cines ist sicher: Dic nichstc
Grippe Kommt bestimmt, und dafur gehore
Lindenblaten injede Hausapothebc.

ndenbiatenhonig sole man wegen sener
reilindernden und berhigenden Witkung immer
im Haus haben

66 Atemwegsbeschwerden, Immunsueh und Ifekte

Al Segfied cinst
in Drachenblut
badete, bedeckte
ein Lindenblatt
seine Schuter.

| REZEPTE ,_

Kaltauszug
Diesr empfentsch zur ernohten
Schleimdrogengeminnung be der Behand-
lung von trockenem Reizhusten. 1 TLge-
ocknete Lindenbidten mit 1 Tasse altem
Wasser anetzen und zugedeckt 30 Minu-
ten zehen lssen. Am besten 2bis 3 Tassen
tiglch inken

SchlaffGrderndes Lindenblitenbad
2 Handvoll inderibliten mit kochendem
Wasser Ghergieen, nach 5 Minuten ab-
seihen und dem Badewasse zufigen.

Nach 10 Minuten ab unte e Betdecie

Erkiltungs
15, Lndentten und 109 Kamillenbliten
mit 250 mi kochendem Wasser berbrien
und § Minuten ziehen
fassen. Bldten abseinen
und den Tee nach
Belcben mit Honig
sifen

e
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Bérlauch (Allium ursinum)

Wern der Bitauch bereits biht, bekommen die Bitter cin unangenchmes Arom,

auich bekannt als Hexenzwiebel, Waldknoblauch, wilder Knofel

Der B war bei den Germanen cin kraft-
strotzendes, den Winter ausireibendes Sce-
lentier Seine nach dem langen Schlaf erwa
chende Lebensenergie zeigte sich gemaf der
Mythologic

Frihjahr voll neuer Entschlossenhet aus
dem Boden schicht und dem Menschen ma-
gische Barenkrafte vereihen soll. Einmal
mehr geben sich volkstimliche Tradition
und modere Naturheilkunde dic Hand: Der

falls im

irlauch, der by

Koult um den Waldknoblauch ist wieder
da, kein Kraut vertreibt die Frohjahrsmidig-
Ket besser as er.

Sobald im Frihjahr die erste warme Son-
e zu Spaziergingen
sprieien die lanzettichen, weichen Blatter
mit dem typischen Knoblauch-Kriut
ma, das besonders beim Zerreiben so richtg

Haus lockt,

10 Herz und Kieisauf

2ur Geltung kor
findet man grofe Bestande an schattgen
Waldplatzchen, Auen oder an Bachlzufen
entlang. Jeweils mehrere zarte hellgrine
Blatter entspringen einer Zwicbel (Familie
der Zwichelgewichse, Alliaceac), aus hrer
Mitt strecken sich as Mai Stingel mit
weifen Blitensternen dem Licht entgegen.
Bis dahin solle dic Erntc der Blitter abge-
schlossen sein, denn der Geschmack wird
dann zu penctrant

Dic Hexenzwicbel fordert die Gesundheit
enauso wie ihr Verwandier, der Knoblauch,
Jedoch ligt cine andere Zusammensetzung
an schwefelhaltgen Verbindungen und
atherischen Olen vor. Darin liegt in grofer
Voreil: Beim Genuss von fischem Wald-
Knoblauch muss man weniger Sorge wegen
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Léwenzahn (Taraxacum officinalis)
auch bekannt als Butterblume, Kuhblume, Laternenblume, Milchblume

In Zuckerwasse gekocht ifer Lowenzahriiten
einensromatischen Honig,

Ob Lowenpipi, Betseicher, Ackerzichorie,
Pfaffenrohricin, Pusicblume oder Sonnen-
wirbe, trotz de viclen verschicdenen Na-
men kennt jeder dic sonnengelben Blten-
Kirbchen aus der Fanilie der Korbblitler
(Asteraceac) auf dem hohlen, mit Milchsaft
geullten Stangel und die namensgiebenden,
ief eingebuchtcten Blater. Die meisten Gar-
tenbesitzer firchten die Laternenblume we-
en ihres starken Ausbreitungswillens, st s
doch nahezu unmoglich, se wieder jenseits
des Zaunes zu verbannen. Wenn Sic oder
Ihr Nachbar im Frijahe wieder cinmal die
Worzeln ausstechen, werfen Sie s nicht auf
den Kompost, denn sc sind cin wertvolles
Helmittel nach der Kalten und dunklen Jah-
reszlt. S werden gewaschen, der Linge
nach halbier, in Scheiben geschnitten und

92 Magen, Darm, Galle und Leber

bei einer Temperatur von 40°C fir rund
2wel Stunden im Backofen getrocknet. Zur
Aufbewahrung cignen sich fest schlicBende
dunkle Glser oder Dosen.

Die Milchblumenmvurzel und ihre Blatter
sind reich an hellsamen Substanzen wie Bit-
terstoffen, Trierpenen, Flavonoiden und vie-
Tem mehs. Al wichtiges Leber-Galle-Mitil
fordern sic Appett, Verdauung, Gallensckreti-
on, reiben den Harn aus und regen den StofT-
wechselan. Streuen Sie regelmag dic ge-
trocknete und in der KafTeemhle gemahlene
Warzel Gber thre Mahlzeitn, und Thre heu-
matischen Schmerzen, Gichtbeschwerden und
stcifen Gleder werden wieder ertrilicher.

In der Erfabrungsheilkunde gil ci
Frahjahrskur mit frischen Lowenzahnblat-
tem als wichiiges Heilmittel bei Arthrose,
chronischen Gelenkschmerzen und bei
chronischer Mdigkeit, Entweder mischen
Sie die Blatter regelmaig nter den Salat
oder stellen gleich cinen Frischpflanzen-
presssaft - tgich etwa 20 Milliter - her.

‘Auch cin Ersatzkaffee aus den getrock-
neten Wurzeln bringt Abwechslung in den
Speiseplan. B st nicht nur reich an Inulin,
was gut fur Diabetker ist, sondem er senkt
auch jedermanns Cholesterinspicel.

G,

Erfischendes Gesichtswasser
50 gesauberte Lowenzahnwurzel in
cinem Lier Wasser zum Kochen bringen,
Fir 30 Minuten kocheln lssen, dann ab-
sehen,Im Kischvank aufocwatren und
tgich morgens und abends das Gesicht
it dem Torikum renigen.
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DerTee aus den Frichten der Mariendise wid
gerne bei Vollegefuh und Blahungen getunken.

schilzt sie die Magenschleimhaut und stei-
et das Allgemeinbefinden sowic dic kir-
perliche Leistungsahigkeit. Volksheilkund-
Tiche Erfolge hat man bei Krampfadern,
Kopfschmerz und Migrine und bei Gallen-
steinen erzilt. Isoliere Inhaltstoffe werden
bel Knollenblatterplzvergifungen ange-
wende - das ist aber im Bercich der Schul-
medizin und komm zum Glick nur Suberst
selien vor!

{ RFIEPT

Mariendisteltee
Zur Vorbeugung beiVerdauungsbe-
schwerden ode begeitenden Therapien
e entzindichen Lebereriankungen
wird folgendes Teeezept empfohlen

1-2 L getrocknete Mariendistelfrlchte
mérsern und mit 1 Tase kochendem
Wasser Goerbrinen. Fir 10 Minuten
zehen lssen,anschleend abseinen
Dreiml aglich 1 Tasse Y2 haoe Stunde
vor den Mahieiten tinken. Wer den
Geschmac nicht scheu, dem sei geraten,
tgich 1-2 ELSamen zu kauen, da sich
e der Teezuberetung nur rund ein
Viertel der leberirksamen Substanzen im
Wasser st Mariendistelfichie cignen
sich gut fr ine ingerfistge Theapie

Pfefferminze (Mentha piperita)

auch bekannt als Edelminze, Gartenminze, Teeminze

Gem der gricchischen Mythologie is die
Entstchung des wohlriechenden Lippenbiit-
lers Hades, dem Gort der Unterwell, zuza-
schreiben. Er verlcbie sich n cine Gtin na-
mens Minthe, was erwarungsgem3 seiner
Gattn,der Goitin Persephone, nicht gfiel.
i totcte Minthe und zerriss s i Sticke
Dic von Hades aus Trauer in den Wind ver-
struten Tele wuchsen zu aromarcichen Min-
‘zen heran. Die Romer streuten bei ihren Spei-
segelagen Minze auf den Boden, um mit dem
erfischenden Dut den Appett hrer Gaste
anzuregen und cinem *Katere vorzubeugen
Dic linglch-ciformigen, am Rand gezin-
ten Bltterder cchten Plefferminze snd kahl,
nur auf der Unterseite schwach behaart und

94 Magen, arm, Galle und Leber

lanzen dunkelgrin. Ober die kreuzgegen-
standigen Blatter hinaus ragt an der Spitze
der knichoch wachsenden, vierkantigen Stin-
el ein ahrenformiger violeter Bldtenstand.
Erst beim genaeren Hinschen it der ty-
pische Stockwerkebau der Lippenblitler
(Lamiaceae) mit seinen Blatenquirlen auf.
Wer die Pfefferminze im Garten anbau,
Kann cin Lied davon singen, wie schnell sich
dic Warzelauslaufer ausbreiten. Deshalb fn-
det man das Heilkraut meist gleich in grofe-
ren Bestinden, insbesondere auf feuchien
Wiesen. Dic Bastardisierungsrate innerhall
der Gattung st sehr hoch. Die inzelne Art
Kann manchmal ohne weitere Bestimmungs-
hilfen nicht genau zugeordnet werden. Aber
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Mariendistel (

Von der Marindise werden die Frichte mit e scidgen Pappus verwendet.

marianum)

auch bekannt als Christ Krone, Frauendistel, Heilandsdistel, Schreckdistel, Stichsaat

Der Legende zufolge tropfie wahrend der
Flucht vor Herodes Milch der stllenden
Jungfrau Maria auf die Blater einer Pllanze
‘am Wegesrand. In Gedenken an diesen chr-
wilrdigen Tag tragen sie eine marmorierte
Zeichnung; Ob die Mariendistel tasichlich
gegen Schlangenbisse hilfl, wie der Volks-
mund glaub, werden wir heutzutage nicht
mehr ausprobicren. Gemsa der Signaturen-
Iehre wurde die Stichsaat gegen inwendiges
Stechen verschrichen, rst im 18, Jahrhun-
dert bemerkte man dic positiven Effckie bei
Leberproblemen.

Zum Anfassen und Abpflicken ladt dic
statliche, bis aber cinen Meter hoch wer
dende Schreckdistel an sonnigen Schutthan-
gen aus der Famile der Korbchenblater
(Asteraceae] ncht gerade cin. Zum Glick
benotigt man fi die Heilwirkun auch nicht
die grin-weil marmorierten, buchig g
lappten, dornig gezahnten Blater und ver-
welgen Stangel, und auch nicht die vier

bis unf Zentimeter groben llafarbenen
Korbchenbliten mit den langen, abwirts-
stehenden, domigen HUIlbattern. Von me-
dizinischem Interesse it dic seidige, weil
lanzende Haarkrone der mit cinem Pappus
verschenen Frichic,die wie Lowenzahn-
schirmchen durch dic Life figen. Die
Frichte werden im reifen Zustand i Au:
st und September vorsichtig aus den
Korbchen gezupft

Dic Hellandsdiste st die am besten un-
tersuchte Heilpflanze in Bezug auf Leberthe
Fapien und ihre Ergebnisse. In d
sind die erfolgreichsten pflanzlichen Inhalts-
toffe (z.B. Sylimarin) zur Behandlun; von
rkrankungen wie Gelbsuchi, Leber-
vergiftungen und chronischen Krankheiten
enthalten, Unter anderem stimulicren sie die
Regene
st die Heilpflanze auch bei chronischem
Alkoholmissbrauch, Icberschidigenden Arz-
neimitteln und Unweltgifien. Auerdem

Frichien

tionsfihigkeit der Leber. Indiziert
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Form von Inhalationen erfischt und belcbt
es.Einige Tropfen davon in eine Schisel
mit heifiem Wasser gegeben und den auf-
stlgenden Damp eingeatmet, befreit dic
Atemwese und criost vom Druck im Kop.

Bei Siuglingen und Kieinkindern darf das
1 weggen moglicher Hautreizungen nicht im
Bereich des Gesichies, besonders der Nase,
angewendet werden

Der desinfizierende und entspannende.
Effekt zeigtsich auch bei auberlicher An-
wendung. Umschilige in PlefTerminzaufuss
getrankt oder Massageole mit cinigen Trop-
fen PlefTerminzsl 1bsen Muskelverspannun-
gen und -krimpfe und lassen Muskelkater,
Hexenschuss und Prellungen schneller ab-
eilen.

R
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Plefferminzsrup.
Wi bereinen eletischen Entafter ver-
fugt kann versuchen, ein BindelPiffer-
mingicaut zu ensaften. it 2 | rohen Saft
werden 500 Zuckerin 250 ml Wasser
aufaelastund gekocht, bis e Faden zeht.
Den Pefferminzsaft dszugieten und
Iangsam zum Siedepunit erhitzen. Nach
10 Minuten Kochen n Flaschen abfilen
und lufdicht vrschlein. Mt gekahlem
Wasser verdinnt wird der Siup 2u cinem
ostichen Erfrischungsgetrnk.

Tee zur Beruhigung und Entspannung
20g Baldrianwurzel, 59 Orangenschale
(ungespritz), 10, Hopfenzapfen,

59 Melssenbitter, 10 lefferminz-
blatter mischen, 1 ELder Mischung mit
250 ml kochendem Wasserdoergieen,
10 Minuten ziehen lssen, abeinen,
dreimaltagich 1 Tasse tinken,

Stinkender Storchschnabel (Geranium robertionum)
auch bekannt als Gichtkraut, Gottesgnadenraut, Ruprechtskraut, Robertsgeranium

Keiuterkundige schitzen die Heilpflanzen
aus der Famili der Geraniengewdchse (Ge-
raniaceae) seh, 50 z3blt zum Beispel auch
das bedeutende Umkaloabo (Pelargonium
reniforme) aus Afrika dazu. Von Hildegard
von Bingen wird cin Rezep Ubcrlicfert, das
unter anderem Storchschnabelkraut enthalt,
geen Vergiftung und Magie der Worte
helfen soll und Gesundheit, Tapferkeit und
Gedeihen bringt. Die an einen Augenstern
erinnernde Blitenform lieh dic PRlanze als
Heilmittl gegen Augenleiden gelten

96 Magen, Darm, Galle und Leber

Der Name des be uns heimischen, cinjibri-
gen, bis 50 Zentimeter hohen Vertretes ver-
it es schon, er riccht ziemlich unangenchm,
Der Stangel it manchmal rolich ange-
haucht und trigt zahlrciche feine Drisen-
hirchen. Die drei- oder fnfzahlig gefieder-
en Blitter sind cbenflls weich behaart. Dic
Kieinen zartrosafarbenen Biichen stchen
zwischen Mai und Juli oft zu zweit an cinem
Stiel und zeigen mit hrer helrosafarbenen
Aderung den Insektcn den Weg ins Innere.
Der Gattungsname »Storchschnabele ihrt
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Das Menthol aus den Blttern der leferminze ht sich schon oft b Reisekrankheitbewhr,

alle Minze-Arten sind reich an ftherischen
len, nur der Geschmack kann variieren und
‘zum Beispiel b der Teczubereitung nicht so
aromatisch und angenchm ausfallen. Probie-
en Sic s cinfach aus!

Gesammelt werden die duftenden Bltter
‘am besten vor der Bltezet, dic im Juni be-
innt. 1,25 % der Inhalissoffe sind ther-
sche Ol ferer liegen Gerb- und Bitterstoffe
vor. Diese Komponenien forder di Galle-
bildung in den Leberzellen und die Entlec-
rung der Galle. Sie desinfzieren den Magen-
und Darmbereich und beruhigen und cnt-
spannen gereizte Schleimhiute. Ein positver
ek, der sich besonders bei Reisckrankheit
bemerkbar macht. Wer darunter leidet,sollte

vor dem nichsten Reiscantit zwe bis dei
“Tasschen Plefferminzice rinken und wih-
end der Oberfabrt prophylakiisch cn Pler-
ferminzplatzchen ltschen. Di Biater wer-
den Nerven- und Sehlftes beigemischt,
it nur um den Geschmack aufzubesern,
sondern auch,weil sic cine lecht beruhigen-
de Wirkung haben

Pleferminzol enthilt verchicdene Arten
von Monoterpencn, .. Menthol, ds die
Killereseptoren der Haut anregt. Gleichzei-
g stoppt s die SchmerzIitung und lindert
somit das Schmerzempfnden. Manche Mi-
grancpatienten und uner Spannungskopf-

schmerz Leidende schwiren auf cin pasr
Tropfen PfefTerminzol auf die Schiafen. In

Plefferminze 95
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Paacelsus vrordnete Storchichnabekaut,
wenn einen der Mut velie

on der Form der Frichie her - cin kugcli-
ger Kelch und funf Lingliche, spitz zulaufen
de Fruchiblitte -, die an cinen Vogelkopf
it langem Schnabel erinnern. Ob in Laub-
oder Mischwaldern, auf Schuttplitzen oder
feuchten Bden, das geme als sUnkrauts be
zeichnete Ruprechiskraut ist weit verbreitet
und seh hiufig zu finden. Verwendet wird
das Kraut ohne Wurzeln, fisch oder trocken,
und gesammelt wird von Aprilbis August
Alle Geranienblater sind reich an Gerb-
stoffen, Bitterstoffen und itherischem 01
Die nachgewiesene antimikrobiele Eigen.

schaft bictet unter anderem Escherichia Coli
Einbalt. Somit it in Tee aus Robertkraut
indizier bei Durchfall, Magien-Darm-Katar-
hen oder Darmentzindungen und Han.
wegsinfekten. Dic Wirkung gegen Candida
albicans gibt dem Storchschnabel cine wich.
tige Rollc in der Bekimpfung von Haut- und
Darmpilzerkrankungen.

Bei uberlicher Anwendung; des Gotes-
nadenkrautes in Form von Unschligen oder
Bidern helen Wanden oder Hautkrankheiten
schnelerab. Bei Entzindungen im Mund.
Faum gurgelt man mit Aufguss oder - wen
man den Geschmack nicht scheut
frische Bltte. Die Tinktur kann auf Lippen-
blischen aufigetupfl werden, Ein frsch g
Zupfes Blatt im Ohr hilft gegen Ohren-
schmerzen, nur so ange stecken lassen, bis
der Schmerz verschwindet, Oder man schlif

Kaut man

auf cinem mit cinem Bindel Sorchschnabel
kraut efillien Kopfkissen. In cine Salbe ver-
arbeitet Kann man damit gegen Herpes-Lip-
penblaschen vorgehen.

Der Name Gichtkraut deutet darauf hin,
dass auch Erfolge bl Rheuma- oder Gicht.
beschwerden crzielt werden konnten, b der
Tee auch egen cinen uncrfilten Kinder-
wansch hilf, o wie s i der Volksmedizin
heit, blibt moch zu beweisen

&

(O REZEPT

40 gevockaete Bienin 1

en und 10 Minuten kochel fassen
e wirkt desifizie
Kahischrank 4 bis  Tage

Tassen Das Mund-

G und hiltim

Stinkender Storchschnabel
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Tormentill (Potentilla erecta)
auch bekannt als Aufrechtes Fingerkraut, Blutwurz, Dilledapp,
Rote Heilwurz Siebenfinger

Namensgebend war die Worze, die bei
Verwundung blutrt anfuft

I Feld und auf der Wiese, im Wald wie im
Moor, uf trockenen und feuchten Standor-
ten: m Apil und Mai erkennt man den Tor-
menill relativ cinfach an sciner Anzahi der
Keonblater, Ungewahlich fi cin Rosenge-
wachs (Rosaccae) hat das aufechtc Finger-
Kraut namlich nur vier gelb leuchtende
Kronblatier Dic Grundblater sind dreizah-
i, die oberen Stingelblatter funfzahiig ge-
fiedert und am Rand grob gekerbt. Der Wur-
zelstock, am besten erstim September
ausgegraben, stand Pate bei einer weiteren
Namensverleihung. Schneidet man ihn an,
verfirbt e sich intensiy rot. Die Ananger
der Signaturenlehre inerpretirten diese
Farbe sofort und verabreichten die Blutwurz,
um Blutungen und blutige Durchfalle zu
silen - und das zu Rechr.

eichlich vorhandenen Tormenill-
und Catechingerbstoffe, Harz und Kalzium-
oxalat machen das Kraut bei innerlicher An-
wendung 4 ciner der wichtigsten Gerbstoff-
droen. Die zusammenzichende Wirkung.
verdichiet die Oberfliche des Gewebes und
stigert somit sine Widerstandskraft, Krank-
eitkeime finden eine ungastliche Situation

100 Magen, Darm, Galeund Leber

Vor und werden am Eindringen gehinder.
Das erklartdie efolgreiche Verwendung ci-
nes Tees oder ciner Tinksur bei Durchialle
Krankungien verschiedenster Ursachen. Beob-
achtet wurde chenfalls cine antallegische
und immunstimulicrende Wirkung.

AuBerlich kommt die adstringicrende und
desinfizicrende Wirkung in Form cines hil-
samen Gungelpraparates bei Entzindungen
der Mund- und Rachenschlcimhaut zur Gel-
tung In der Volksheilkunde wpft man die
Tinktur verdinnt mittels cines weichen Tu-
ches zur schnelleren Abheilung auf Wanden,
Verbrennunggen oder Erfrierungen.

Der Begriff gerbens bzw. Gesbstoll
stammi aus der Verarbeituns; von Tierhauten,
Ohne phlanliche GerbstofTe gabe cs kein ge-
schmeidiges und halbares Leder. Traditonel

‘mancherorts noch immer Tormentillrot
2um Gerben und Rotfirben verwendet.

i
REZEPTE

Kaltansatz
U frisch zericoene Tormenilwurzel
mit 1 Tasse altem Wasser ansetzen und
2um Kochen bringen.Nach 5 Minuten
abseinen. Dreimal tigich 1 Tass tinken,
abernicht anger i i 1 Woche.

Tee gegen akuten Darmkatarrh
Tormentil, Echerrinde,Heideleeren
und Johannisraut 2 geichen Teien
2.8 je 25.) mischen e Tasse 1-2 6L
der Teemischung i etwa 5 Minuten
kochen. Panzenteile bscinen. Taglch
1 Tasse (ungesi) schluckweise tinken
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Tausendgiildenkraut (Centaurium erythroeae)
auch bekannt als Allerweltsheil, Bitterkraut, Gottesgnadenkraut, Santor

U das Tausendgaldenkraut noch in der
Natur zu finden, braucht man schon etwas
Glick. Und wenn man es in lichten Waldern
oder auf feuchten Wiesen gefunden hat,
dann darf e nicht gesammelt werden, denn
s steht unter Schutz. Sein Ruf als Wunder-
mittel war im Mittlaler so famos, dass man
bereit war, dafir tausend Gulden zu bezah-
en. Andererseis sorgt Tausendgildenkraut
angeblich auch dafi,dass das Geld im cige-
nen Sickel, wenn man das Pflanzchen nur
am Johannista (24.6) walrend des Mit-
tagslautens pilackt und ins Geldtaschchen
steckt, das ganze Jahe nicht ausgeht.

Dic bis 50 cm hoch werdenden, vierkan-
tigen Stingel verzweigen sich est an ihrer
Spitze i cinen trugdoldigen, dichten Bla-
tenstand mit zatrosa Bliensternchen. Die
ovalen Blitter der grundstandigen Rosette
werden 5 cm lang, nach oben hin stchen sic
kreuzgegenstandig, fallen immer Hliner aus
und sind deutlich an ihren funf Nerven zu
erkennen.

Alle Enziangewichse (Gentianaceac] sind
reich an Bitersoffen, allen voran der Gelbe

Ausden Warzei des Geloen Enians wird
der berahmte Schnaps gebrant.

Enzian, aus dessen Warzel der berdhmc En-
sianschnaps hergestell wird. Etwas milder,
aber trotzdem nicht jedermanns Geschmack,
sind Zubereitungen aus Blittemn, Bliten,
Stangeln und Wurzeln des Tauscndgilden-
krauts. Kein Wander, dass es eine unersetz-
bare Zutat fir Schwedenbiter und andere
dic Lebensgeister weckende Getranke ist.
Eine innerliche Anwendung des Bitteroni-
Kums unterstizt den Magen bel Untersiue-
rung und kann Leber- und Gallenfunktionen
wieder ankurbeln. Zubereitungen mit Bitter-
stoffen regen den Speichelfluss an und for-
dem den Appeti. Zusitzlich steigern sic den
Kreislauf und beruigen bei Nervosita.

In der Volksheilkunde wid dic Bitterdro-
e auch bei Wurmbefall und Ficber ange-
wendet,

&
.
REZEPTE |,

Tee gegen Magenbeschwerden
20g Thymian und jeweis 109 Kimmel-
frihte,Peffermingbitier und Tausend-
giidentaut mischen 2T der Mischung
mit 200 mi kochendem Wasser bergieien,
10 Minuten zugedeckt zehen assen, durch
einSie gien. Tee he und sehluckweise:
inken, 3 Tassen am Tag zwischen den
Mahizeten

Tausendgildenkeast 99
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Wesgen mglicher lichitoxischer Hautreak-
tonen emphehlt es sich, mit Handschuhen
2 arbeiten.

Die Engelwurz enthalt eichlich itheri-
sche Ole, Camarine, Furanocumarine und
Gerbstoffe, di die Produkiion des Magen-
Gallen- und Pankreassaftes anregen. Sic hel-
fen nicht nur gegen Verdauungsstorungen,
s fordern auch durch Entspannun das all-
emeine Wohlbefinden und starken das Ab-
welrsysiem. Bei Schwichezustanden und
Herzklopfen verleihen sie wieder neue Kraft
und Ruhe. Werden Blihungen und Vallege-
bl durch Stresssiuationen verursachi,ist
Engelwrz das Mitel der Wahl, Entweder
bereitet man aus der Warzelcinen Tecauf-
guss zu oder seta s mit Alkohol zu cinem
Ketuterlkir an. Oder man serviert nach ci-
nem appigen Mahl kandierte Angelika zum
Dessert.

Brombeere (Rubus fruticosus)

Tee bei Blasenentzindung
20g MadesiBiraut, 20 g Weiderrinde,
209 Beinwellwurzel, 10 g Hauhechelwurze,
10g Angeianurael, 10.g Goldutenkraut
und 10 Schafgarbeniraut mischen. 1 EL
Teemischung po Tasse it heibem Wosser
Gbertrdhen, zugedeckt 10-15 Minuten
ziehen lassen,abseihen. 3 bis 4 Tassen
tiglich awischen den Mahizeten

Entspannungsbad
2005 Angeliablaten und -biaterin 2|
Wasser einge Minuten aufiochen. lanzen-
teilesbscihen und das Angelikawasser dem
Badewasser zugeben.

auch bekannt als Bramel, Bromelbeeren, Hirschbollen, Kratzbeere

Von cinem listigen Hautausschlag geplagte
Kinder laufen am besten an neun aufeinar
derfolgenden Tagen vor Sonnenaufgang un-
ter ciner Brombeerranke durch, dann wird
dic Haut wieder rein sin, so besagt zumin-
dest der Volksglaube. Von Dioskurides wird
beriefrt, dass das Kauen von Brombeer-
blttern das Zahnflcisch starkt. Hildegard
von Bingen nuze dic adstringierende und
blutstilende Wirkung und legte fisches.
Kraut auf offenc oder cirige Wunden.

Die stacheligen, bose Geistr abwelsen-
den Stangel der Brombeere kiechen in Wal-
dem, sonnigen Gebischen oder Kahlschli-
gen am Boden, Klettem an Strduchem
empor oder hingen bogenformig von oben

Fir Naschktzen bietendieFichte Cacium,
Kalum, Magnesium und Kupfer.

Brombeere 43
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e inerDolde sitzen alle Bldichen au lech angen Stielen und enden auf glicher Hohe.

Angelika (Angelica archangelica)
‘auch bekannt als Dreieinigkeitswurzel, Engelwurz, Heiligenbitter,

Theriakwurz, Zahnwurzel

Aus den mittlalerlchen Klostergirten war
die Engelwurz nicht wegzudenken gewesen.
*Vom Erzengel Raphael iberbrachte, kult
vierten Nonen und Manche die suflich
nach Selleric duftende Heilpflanze zunichst
e dic Pest. Der Bedarf war sogar so
o, dass zeitweilg der Bestand kurz vom
Aussterben bedrohit war.

Die Engelwurz aus der Familie der Dol-
denbller (Apiaceac) bevorzugt feuchte
Standorte an Wicsen und entlang von Fluss-
ufern in ganz Europa. Der aufrechie, hohle
und gerilte Singel der tber zwei Meter ho-
Hen Staude kann i unteren Bercich durch-

2 Magen,Darm, Galle und Leber

aus armick werden. An ihm entspringen
Jeweils zwei sich gegentberstehende, zwe
bis dreifach gefiederte Blter, die mit ihrem
aufieblasenen Blatgrund dic Sprossachse
umfassen. Insekten fiegen die nektarrichen
Kugeligen, grim weiBlichen Dolden, dic ih-
erseits wieder aus Kleineren Dolden zusam-
mengescizt sind, besonders e an. In lich-
ten Waldern wachst hauptsichlich dic etwas
Kicinere und weniger stark duftende Wald-
engelwurz, die genauso gut gesammelt

den kann. Naturheilkundlich verwendet wird
der aromaische Warzelstock, dazu wi
im Frihjahr oder Spatherbst ausgegraben.
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sWunderbare Krafte liegen in den Arzneien.
Kaum wiirde man es glauben, dass die
Natur siein sich birgte

Das obre Kronbiatt ds Edrauches it nach Hiten verlingrt,sodass ein Spom eniicht

dungshemmend und regulicren dic Gal-
lensekretion. In hrer Kombination senken
dic Heilsoffe den erhohten Cholestrin
spiegel und forden den Stoffwechsel. Die-
se Eigenschaften kommen Patienten mit
ampfartgen Gallenbeschwerden, chroni- 50 Edrauchblit
schen Gallenblasen- und Gallensegsproble aeben und etwa 1 Sunde ziehen assn,
men zugute und untersttzen die Rekonva- Planzenteie sbseihen und den Weinin
leszenz nach ciner Gallenblasenentfernung. eine vrschie
Zuwe bis drei Tassen Tec taglich verbessem Trinken Sie vor jeder Houptmatizeit 1 G
‘udern Hautliden und crfrischen den Teint cnte
Traditionel zahl der Tee des Ackerru-
tenkrauts schon lange 24 den Blureini-

gungsmitiln und findet Anwendung bei uchblten
theumatischen Erkrankungen und Gelenk- und etwa 1 en

ablagerungen. Juckreizlindernde und schorf snzenteie sbseinen und e

osende Umschlige und Teeaullagen liegen ch Geschmack mit

g sien.Tag
dem Namen Grindkraut zugrunde
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herab und traen ungleich grof gefederte
Blitte. hre funfzahiigen weiten Bldten sind
typisch fir Rosengewachse (Rosaceac) und
wachsen zu ciner vitaminreichen, schwarz
anzenden Sammelfrucht, zusammengeseizt
aus saftigen Steinfrichtchen, heran. Wenn
Sie sic auf cinem Spaziergang durch den
Wald fisch naschen mchen, sollen Sie
wegen des Fuchsbandwurmes darauf achien,
dass sie b Knichdhe aufwirts wachsen und
nicht mit Fuchskot in Berahrun; gekommen
scin konen.

Sowohl die Blattr als auch dic Frichte
werden naturheilkundlich genutzt Die ge-
eignete Zeit, Blatter zu sammeln, liegt im
Frllsommer, wenn sie noch frsch, aber be-
reits voll entfatet sind. Beeren erreichen im
Augustihe sifes Aroma, nach dem Michae-
listag (29. September) munden die dberrei-
fen Frichte nicht mebr.

Derin den Blater gebildete Gerbstoff
reguliert Magen- und Darmprobleme und
bringt Durchfal zum Stoppen. Vor allem die
Salicylsaure und der hohe Vitamin-C-Gehalt
machen dic Frichtc und deren Saft zu cinem
wohlschmeckenden Begleiter bei Erkiltun-
gen, Halsschmerzen, Heiserkeit und Mandel-
entzindungen,

Erdrauch (Fumaria officinalis)

Die Brombecre st cine
‘Sammelruch, e aus bis
20 50 Kiinen Sicin-
frichtchen besteht.

Brombeertinktur zur Magenstirkung
1 qute Handvol Beeren auf 11 Banniwein
geben, 2 bis 6 Wochen stehen assen, mit
Zucker oder Honig etwas abschmecken
nach Geschmack). Davon taglich 1 ELvoll
cimenmen

Brombeertee
Als Schwaratee-Ersaz 60 frisch,junge
Brombeerbiatter und 40, fsche junge
Himbeesbitier simmeln und mischen.

Wen sie etwas angewelt sind, mit inem
Nudelnolz zedricken und danach it ctwas
Wasser besprtzen. Die Mischung in i Le-
nentuch knoten und 2 bi 3 Tage a einem
warmen Ot aufhingen. Danach schrel
trocknen (unter 40°C)und n cnem dicht
schieenden Gefa aufbewahren

auch bekannt als Blausporn, Ackerrutenkraut, Grindkraut, Rauchkraut, Taubenkerbel

Bereits in der arabischen Hellkunde ird
Erdrauch zur Blutrcinigung und Verbesse-
rung der Hautfarbe empfohlen. Durch die
ganze phanzenheilkundliche Geschichtc
hindurch taucht er immer wieder be Gallen-
beschwerden, Gelbsucht, Wassersucht und
Stcinliden auf. Heute it Ieider wieder cin-
mal mehr cin wertvolles Heilgewichs zu Un-
recht den meisten nur als Unksaut bekannt.
Das zarte Mohngewichs (Papareracac)
gedeiht an Acker- und Wegesrindem, Schutt-

B4 Magen, Darm,Galle und Leber

platzen und Bahndammen. Der Blausporn
wird 20 bis 40 cm hoch und 1régt doppelt
efiederte, blaugrane Bltter Rosafarbene,
an der Spize dunkelrote Bliten mit grinem
Kielstehen an der Sprossspitze zu zehnt
oder awanzigst in lockeren Trauben zusam-
men. Die Emie f medizinische Zwecke
erfolgt zur Zeit der Blie von Juni bis Jul
Wie alle Mohngewchse ist auch Erd-
rauch rich an Alkaloiden. S wirken im
Gallenbercich krampflsend und entzin-
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nen Rotwein. Generell git fur die Anwen-
dung als Heilmitel, dass die frischen wilden
Beeren abfuhren und die getrockneten zur
gegenteligen Wirkung bei Durchfallerkran-
Kungen cingesctat werden.

Die zarten Krahenaugen- Blatchen sind
vorallem i Fribjahr eich an Gerbstoffn,
s ereichen immerhin bis zu sicben Prozent
Gehalt. b, wie in de Volksheilkunde berich-
tet,cine positive Anwendung bel Diabetes
gerechtertigt it scheint noch nicht valig
geklin. Aber der Einsatz ines Heidelbee
blatertes bei Verstimmungen des Magen-
‘Darm-Trakies, bei Rheuma und zur Anregung
des Stoffwechses ist mittlerweile dblich.

Kamille (Matricaria recutita)

Kaltansatz
112 TLgetrocknete und zerieinere Heide-
beeren in altem Wasser ansetzen,aufiochen
und 10 Minuten seden assen, Be Durchfall
Konnen aber auch tigich 109 der Beeren
gekaut werden.

auch bekannt als Apfelkraut, Feldkamille, Kieine Kamille, Kummerblume

Enrfurcht und Respek gebihren der Kamil-
I, sie durfe dic alteste und bekannteste
HeilpNanze aberhaupt sein. sSonnenbraute
der Germanen, bei den Agypter mit dem
‘Sonnengot verbunden, all diese Attrbute
sind dem Korbehenblitler weien scines.
gelb-weiien, srahligen Bldtenaufbaus und

seiner allumfassenden Hellwirkung 2u ver-
danken. Dic bescheidene, gewshnliche Ka-
mille ist das wichtigste Arzneimittel des
Arztes,sie helfe be fast aen Beschwerden,
und ofine sic gehe gar nichtss, so sah es Hic-
ronymus Bock im Jahre 1530, Einzig Karl
Heinrich Waggerl st da anderer Meinung:

Beider Echten Karile it der gewdloe Bitenboden ho.

Karile 87
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DicHeideloeere wurde i vielen Geschichien von Got geschenk,um gobe Hungersnot 24 Ghrstehen.

Heidelbeere (Vaccinium myrtillus)
auch bekannt als Blaubeere, Bickbeere, Krahenauge, Mostoeere, Schwarzbeere

Die Heidelbeere st cin rundum leckeres, be-
Kommliches Frichtchen! Genauso wie ihre
Geschwister Preisel- und Moosbeere wird

sie gern zu Marmeladen, Kompott, Mus oder
Saft verkocht, Das schmeckt nicht nur fruch-
tig s it auch noch gesund.

Im Juli und August verlocken die dunkel-
blauen, bereiften, kugeligen Bickbeeren gro-
fie und Kleine Waldspazierginger zum Na-
schen. Sind die Bestinde grofer, darf germe
fr den Wintervorrat gesammelt werden. Al-
lerdings wird der meist nur knichoch we
dende Strauch mit scharfkantigen grinen
Zweigen und Kleinen, zugespitzten, am Rand
fein gesigten Bittem oft ibersehen, weil er
sich unscheinbar im Halbschatten mit ande-
ren Bodendeckern vermischt. In den Blatt-
achseln stchen cinzeln oder zu zveicn glo-
ckige bis kugeige, gin-rot dberhauchte

86 Magen, Darm, Galle und Leber

Bliten. Dic Heidelbeere gehort zur Familic
der Heidekrautgewachse (Ericaceae) und
braucht somit cinen etwas sauren Boden,
wie er stellenweis in lichten Luub- und Na-
delwildern, in Mooren und auf Heiden zu
finden it

Wilde Heldelbeerfrichie enthalien unier
anderem bis zu 2wl Prozent GerbstofTe
und sind reich an dunklen Pflanzenfarbstof-
fen, den antioxidativen Anthocyanen. Die
Aufstellung ihrer guten Eigenschaften ist
lang: adstringierend, antisptisch und somit
wndheilend, antibakieriell, sie vermindern
den Schweit, schizen die Gefae und hem-
men die Blutkorperchen- Aggregation, zu-
dem warde cine cholcsterinsenkende Wir-
kung nachgewiesen. Heidelbeeren stehen auf
der Liste der gesunden Lebensmittel gleich
neben Trauben und dem in Mafien genossc-
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Inhalstion
2TLgetrocknete Kamillenbliten in einem
Topf mit heibem Wasser ibergieien und 3b-
decken,Nach kurzer AbkGhizeit beugt man
den Kopf in den heien Dampf und
bedeckt Kopf und Topf it einem
Handtuch, od3ss kein Damp!
entweichen kann. Nicht in-
e als 10 Minuten, sonst
witd €5 2u anstrengend.

Kaltauszug
Zur Erhohung der Schieimstof-
e 2urBehandung von Magen-
Ieden wird aus den Bliten in
Kaltauszug hergestel: 2L Bdten
mit altem Wasser ansetzen, 1 bis
5 Stunden unter gelegentichem Unn-
ihrenziehen lasen. Zum Trinken kann der
Tee im Wasserbad erwarmt werden

Kiimmel (Corum corvi)

auch bekannt als Feldkammel, Wiesenkommel

Kammel blickt auf cine uralte Traditon als
Gewiirz- und Heilpflanze zurick, Vermutlich
besserten bereits die Steinzeitmenschen den
Geschmack ihrer nicht gerade abwechs-
lungsreichen Gerichte mit Kummel auf. Bei
gyptischen Ausgrabungen warde cr an his-
torischen Statten als Grabbeigabe gefunden.
Dic rimische Kiiche brache das cwas har-
zige Aroma auf den Speiseplan der transal-
pinen Bewohner, Spitestens ab derm frie
Mittlalter begann man hier, seine wohltu-
ende Wirkung bei blihender und schwerer
(Kohl-JKost zu schitzen.

Der Wicsenkiimmel scht zuniichst aus
wie alle Doldenblatler (Apiaceac). Seine zar-

Kamillens!
Kamilenbiitenkopfchen ocker in i
Schvaubgis illen, in ques Phanzend!

dardbergieien und gut verschleien. Dann
3Wochen an einem sonnigen Ptz
Ziehen lassen.Nach dem Avseien n
eindurides Gas abfclen. Kamillend!
it bei Neurlgen, Muskeschmerzen
und st ein tolles Wndol bei Windel-
dermatis.

Rollkur
Beichronische Sodbrennen empfihlt sich
einesogenannte Rollku,tolich mindestens.
1 Woche ang: rinken Sie ciige Schucke
warmen Kamilentee und legen i sich auf
den Ricken, Nach 5 Minuten tinken Sic
exmeut und drehen sich au diereche Sct,
nach jeweils weiteren § Minuten drehen Sic
sich aufden Bauch und Ihvelnke Seite.

In den angsrllen der Frichte befinden sch die
Drisenzelien,die die stheischen le produziren

Kimmel 59
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Die atheischen e der Kamile hemmen Entzindungen, ten Bakieien und Pile und osen Kiampfe

Verschon mich mit Kamillen - um Gottes
willente

Auf Odland, an Wegesrndern oder an
Getreideleldern strom der starke Kamillen-
duft dem Wandereran cinem sonmien Tag
schon meterweit engegen. Ein Bewes dat,
dass s die richige Heilpfanze s, zcigt sich
spatestens, wenn man den kegelrmigen
Blitenbaden, der von herabgeschiagenen
weien Zungenbliten umkinzt wird, vor-
sichig it dem Daumennagel aufbrich. It
erinnen hohl, handelt s tarsichlch um
cine Echte Kamill.Die nachste Maenver-
stimmung oder Erkalung komt bestimmt,
deshal werden ezt zwischen Mai und Juni
dic Bliten vom 50 cm hohen Strauch vor-
sichig abgerupf, zu Hause an cinem schat-
igen, warmen Ort getocknet und in inem
dunklen Glasbis in dic Wintersason aufe-
wahr.

Die Kamille it wesen irer athrischen
Gl Sccim- und Biterstoffe cin wihiiges
krampfosendes und entzindungshemmen-
des Mittel bei Magenschicimbaut- und
Darmentzindungen, Darmkrimpfen uni
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Blahungen. Kamillezubereitungen wirken
antimikrobiell, antibaktercl und reizlin-
demd, sic hemmen das Wachstum von Can-
dida aibicans und sind somit auch fungizid.
Sie beruhigen ganz allgemein und konnen
auch nach einem anstrengenden Arbeitstag
2u ciner entspannenden Durchschnaufpause
Verhelfen. Dic aus cinem Topf oder cincr
heiBen Tasse Tee aufteigenden Dampfe 1o~
sen Schleim in den Atemwegen, ereichtern
das Atmen und lassen geplagte Nascnhthlen
abschwellen. Alternativ kann man sich auch
leich mit cinem Sackchen Kamillenblaten
i dic Badewanne begeben und iber Nase
tund Haut dic entkrampfende Wirkung spiren.
Infektionen der Haut oder Kleinere Wunden
hellen schneler it ciner Kamillespilung.

Zum Mutterkraut wurde die Kamille
durch ihre Heilerfolge bei Frauenleiden. Es
reguliert Menstruationsbeschwerden, lindert
Bauchkrimpfe und Regelschmerz. Kamillen-
tee beruhigt wahrend Schwangerschafl und
Stlleit, st duBerlich angewendet entzin-
dete Brustwarzen abheilen und tut dem B
bybiuchiin gut.
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Der Wide Kimmel wchst gere auf feuchten
Wiesen. Bitekeiesflls it dem Schiering
verwechseln!

ten, weifen Bldten stchen in Doppeldolden
auf cinem gefurchien Stangel mit feinglicd-
rigen, federteligen Blatter. Eindeutig
bestimmen kann man ihn anhand scincs
ersten Blattes unteshall des Blitenstandes,
dem sogenannten Kummelkreuz: Ist e im
Gegensatz zu den restichen Blitter nur
dreispali baw kreuzformig und sitzt dirckt

» Stangel, handelt es sich tatsichlich um
den Echten Kiimmel. Scine aromatischen
Frichte - zweiteilige Spaltachinen - kennt
Jeder als Brot- und Krautgewrz. Auf Wie-
Sen, Weiden und Ackern Konnen dic gesun-
den Fricte gesammelt werden, sobald sie
braun sind.

Reich an atherischen Olen sind alle Dol-
denbliler, der Ktimmel aber z3hlt zu denje-
nigen, die am stirksten Blihungen verursa-
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chen. Das Gewiirz regt den Appeti an, or-
dert die Seketion von Verdauungsenzymen
und regt dic Durchblutung an. Zudem zcigt
er Wirkung gegen Darmpilze und verschic-
dene Bakicrien

Zum berthmten Babybiuchlein-Tee ge-
hiren auch die nichsten Verwandien: Fen-
chel und Anis. Alle gemeinsam bringen so
manches weinende und sich krimmende
Kind zur Rube, entspannen und orden die
Milchbildung der stilenden Mutter. Nicht
stillende Matter eleichtern das schiechte
Gewissen nach dem fetten Festtagsessen, in-
dem sie sich an die hochprozentige Varante
i Form von cinem Gldschen Kmmel- oder
Anisschnaps halten.
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{ REZEPTE

Kimmelmilch

1L Frchte im Morseretws zerstofen,
mit iner Tase heifer Mich aufgesen
und 10 Minuten zehen lassen.

Tee gegen Gallenkoliken
40 Fenchel, 30g Kimmel, 30g Kamille
vermischen, Je Tasse 1-2 T mit kochen:
dem Wasser aufgieen und nach dem
Essen trinke.

Babybiuchiein-Tee
Aris, Kimmel und Fenchelzu glechen
Telen 2.8 e 25 ) mischen. Fchte im
Marser zerinern, mit heitem Wasser
aufgieien und zugedeckt 10 Minuten
Zehen lssen.Lauwarm in ie iasche
abfilen und 2u tinken ocben.





