


INHALT 141 Teebaumol-Mundwasser 170 Fichte 206 Niembaum
142 Magenbitter 171 Flohsamen 207 Petersilie
o & 144 Flohsamen 172 Gelber Enzian 208 Pu-Erh
’4 145 Moringa-Smoothie 173 Gewirznelke 209 Ringelblume
DIE GRUNE APOTHEKE i 146 Heusackchen 174 Goji-Beere 210 Rose
. 176 Granatapfel 212 Rosmarin
8 KLEINE GESCHICHTE DER NATURHEILKUNDE DIE WICHTIGSTEN 178 Gundermann 214 Salbei
8 Die Anfange der Medizin HEILPFLANZEN 179 Holunder 216 Schafgarbe
12 Die Ruckkehr der »Naturapotheke« 4 i iK1 gy PR liE e
15 Gesundheit aus der eigenen Kiiche 150 PFLANZENPORTRATS 182 Ingwer 219 Schollkraut
VON A-Z 184 Johanniskraut 220 Stiefmiitterchen
16 DIE WICHTIGSTEN 2 152 Anis 186 Kartoffel 221 Tausendgiildenkraut
ANWENDUNGSFORMEN 53 Wundreiniger 96 FRAUENSACHEN 15 it 187 Knoblauch 222 Thymian
16 Naturheilmittel nAESIBap S BT 98 Lavendel-Roll-on 154 Australischer Teebaum 188 Koriander 224 Traubensilberkerze
selbst herstellen 56 Franzbranntwein 99 Barentraubenblatter-Tee 155 Baldrian 190 Kraut der Unsterblichkeit 226 Tulsi
16 Nur die beste Qualitat 58 Fichtennadel-Badesalz 100 Goji-Beeren-Muffins 156 Barentraube 192 Kummel 227 Veilchen
18 Tee 102 Ménchspfeffer-Heilessig 158 Beinwell 193 Lavendel 228 Zitrone
20’ Tinktur 60 HUSTEN, SCHNUPFEN, 103 Schlankel 159 Birke 194 Lein 230 Weitere Heilkrauter
21 Heilessig R " 104 Traubensilberkerzen Tinktur 160 Blutwurz 196 Linde fur die Rezepte
22 Inhalation 62 Meerrettich-Hustensaft i e orgeryeyzan
23 Wickel 64 Fenchelhonig 0EPEIN EREYKOMH }ZZ Er:m":hssel i ill,i'éHSCHLAGEN
24 Kréuterbad o ke 108 e & ISl Z0DENaioray
25 Aromatherapie 67 Mischung zum Inhalieren 110 Kartoffelsud ek F:ue 202 me]erremch 234 Bicher, die weiterhelfen
26 Die wichigsten Utensilien g5, 2cllsaung 112 Hautel T Zhahelsa 234 Adressen, die weiterhelfen
114 Dammél 204 Moringa 3
70 Grippetee : 236 Sachregister
REZEPTE 71 Schleimlosertee e 239 Rezeptregister
AUS DER NATUR 72 Reizhustentee R 240 Impressum
73 Nebenhthlentee &
30 »ZWERGEN-APOTHEKE« 74 Zitronenwickel ;;3 ﬁ:)zgiigrSACHEN
32 Pet‘ersmenklssen 76 Thymiancreme 122 Virilitatstee
2 123 Haarwasser
34 Rosengel 78 STRESS LASS NACH! g da AR
36 Vier-Winde-Tee 80 Herz-Nerven-Tonikum
37 Nelkenkissen 81 Heilessig 126 GENERATION 50 PLUS.
38 Blutwurztee 82 Rosen-Riechpulver 128 Knoblauchtrunk
39 Anti-Lause-Shampoo 84 Anti-Stress-Tee 130 Rosmarinwein
40 Holunder-Honig-Sirup 85 Bockshornklee-Auszug 132 Rheumatinktur
42 Augentrost-Kompresse 133
43 Stiefmutterchen-Umschlag 86 ALLES MIST! 134 Kraut-der-
88 i Tinktur Unsterblichkeit-Tee
44 ICH BIN SCHON GROSS 90 Melissengeist !
46 Gewinnerfrithstiick 91 Frihlingstee 136 WAS MAN SONST
48 Johanniskrautol 92 Lavendelol NICHT BRAUCHT
50 Beinwellsalbe 94 Anti-Kater-Tee 138 Feigensirup
52 Heilerdemaske 95 Hallo-Wach-Ol 140 Anti-Herpes-Salbe




REZEPTE
AUS DER NATUR

Naturheilmittel missen nicht aus der
Apotheke kommen. Sie konnen die Kraft
der Heilpflanzen ganz einfach auch zu
Hause nutzen und zum Beispiel selbst
Tees mischen, Cremes anriihren oder
Ole und Tinkturen ansetzen. Um lhnen
den Einstieg moglichst leicht zu machen,
habe ich meine Lieblingsrezepte fiir alle
Lebenslagen zusammengeschrieben.
Jedes dieser Mittel ist vollig unkompli-

ziert herzustellen. Probieren Sie selbst!




LAVENDELOL

REZEPTE AUS DER NATUR
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Lavendel - die einen denken bei diesem Wort an
ein wogendes Blutenmeer in der Provence, die an-
deren an das Waschesackchen ihrer Oma. Aber alle
erinnern den gleichen Duft. Er bewirkt, dass unser
Gehirn vermehrt das »Gliickshormon« Serotonin aus-
schiittet, dass wir uns entspannen und die »Alles-
Mist«-Stimmung ganz einfach verduftet.

WO HILFT'S?
Bei Einschlafschwierigkeiten, Stimmungstiefs und
emotionaler Anspannung.

DAS BRAUCHEN SIE

2 Hande voll frische Lavendelbliiten
(oder ca. 100 g getrocknete Bliiten)

200 ml Mandel- oder Distelol

1 grofRes Schraubglas

1Sieb

1Schiissel

1Trichter

1 dunkle Flasche (250 ml)

SO WIRD’S GEMACHT

1. Zupfen Sie die einzelnen Lavendelbliiten in ein
Schraubglas und bedecken Sie sie mit dem Ol

2. SchlieBen Sie das GefaB und stellen Sie es fiir
6-8 Wochen an einen warmen, sonnigen Platz

3. Schitten Sie das Ol durch ein Sieb, pressen Sie
die Bliiten noch einmal aus und fiillen Sie das fer-
tige Ol anschlieRend mithilfe eines Trichters in
eine dunkle Flasche.

ANWENDUNG UND HALTBARKEIT

* Wenn Sie den Alltagsstress hinter sich lassen
und sich das Einschlafen erleichtern wollen, emp-
fehle ich ein Lavendelbad. Verriihren Sie dazu

10 Tropfen Lavendelol und 2 Essloffel Sahne
(dadurch verbindet sich das Lavendeldl mit dem
Wasser und die Sahne pflegt auch noch toll die
Haut) und geben Sie diese Mischung ins warme
Wasser.

* Reiben Sie bei Husten oder Bronchitis die Brust
mit Lavendelcl ein.

* Als Stimmungsaufheller fiir zwischendurch
riechen Sie bei Bedarf einfach an der Flasche. Sie
konnen auch ein Taschentuch mit Lavendelol be-
traufeln und hin und wieder daran schnuppern.

* Ein paar Tropfen in der Duftlampe erfiillen den
Raum mit beruhigendem und betérendem Duft.
« Das Ol halt sich mindestens 1 Jahr.

ENTSPRECHENDES »FERTIGPRAPARAT«
Lavendel Entspannungsdl (Weleda) aus dem
Drogeriemarkt oder der Apotheke.

1. Einzelne Bliiten abzupfen. 2. In ein Glos geben und mit Ol bedecken. 3. In eine dunkle Flasche umfiillen.

ALLES MIST!
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ANTI-KATER-TEE

Man sagt Pu-Erh, einem sehr alten, traditionellen chinesischen Tee, viele posi-

tive gesundheitliche Eigenschaften nach; ich personlich kann ihn vor allem ge-

gen die typischen Begleiterscheinungen einer durchfeierten Nacht empfehlen.
Und so begleitet er mich alle Jahre wieder durch die Kélner Karnevalszeit.

WO HILFT’S?
Gegen »Kater«-Symptome nach zu ausgiebigem
Alkoholgenuss.

DAS BRAUCHEN SIE

17TL Pu-Erh-Tee (in Bioqualitét)
1Teetasse

1 Tee-Ei oder Teesieb

SO WIRD’S GEMACHT

1. Geben Sie den Pu-Erh-Tee in ein Tee-Ei oder Tee-

sieb, hangen Sie dieses in eine Tasse und gieRen
Sie mit 200 ml kochendem Wasser auf.

2. Lassen Sie den Tee je nach Geschmack zwischen

3 und 5 Minuten ziehen.

ANWENDUNG UND HALTBARKEIT

* Sie kénnen den Tee bis zu 3-mal neu aufgieRen.
* Wegen des enthaltenen Koffeins sollten Sie nicht
mehr als 3 Tassen Pu-Erh-Tee am Tag trinken.

« In einer Teedose halt Pu-Erh mindestens 1 Jahr.

Untersuchungen haben ergeben, dass
viele handelsiiblichen Pu-Erh-Tees
einen zu hohen Pflanzenschutzmittel-
Riickstand aufweisen. Greifen Sie daher
unbedingt auf Bio-Ware zuriick.

HALLO-WACH-OL

Mit diesem Rezept konnen Sie gleich zwei Effekte nutzen: Durch die Uber die
Nase aufgenommenen atherischen Ole schaltet das Gehirn im Nu auf hell-

die unsere K 1t

wach. Und die O

aktiviert jene

tion steigern. So haben Sie, wenn es darauf ankommt, alle Sinne beisammen.

WO HILFT'S?
Bei Konzentrationsschwéche.

DAS BRAUCHEN SIE

2 ml &therisches Zypressen-Ol

1 ml atherisches Rosmarin-Ol

3 ml &therisches Grapefruit-Ol

2 ml dtherisches Lemongras-Ol
1kleine dunkle Pipettenflasche (10 ml)
1 kleiner Messbecher

1 kleiner Trichter

SO WIRD’S GEMACHT

1. Fllen Sie nacheinander alle Ole in eine dunkle
Pipettenflasche.

2. VerschlieBen Sie die Flasche und schiitteln Sie

sie mehrmals kraftig, damit sich die Ole verbinden.

ANWENDUNG UND HALTBARKEIT

« Fiir eine Ohrmassage betréufeln Sie Mittel-, Zeige-
finger und Daumen mit etwas Ol. Beginnen Sie nun,
das Ohrldppchen zu kneten, bis es sich warm und
gut durchblutet anfuhlt. Arbeiten Sie sich langsam
knetend am &ufieren Ohrrand nach oben. Insge-
samt reicht schon 1 Minute aus, damit Ihr Ohr
warm und Ihr Geist wieder rege ist.

 Sie konnen auch einfach nur an der Olmischung
riechen. Oder Sle geben 2-3 Tropfen in eine Duft-
lampe. Der Effekt ist weniger stark, aber der Duft ist
sehr erfrischend

+ Die Olmischung hélt sich ungefahr 1 Jahr.

ENTSPRECHENDES »FERTIGPRAPARAT«
Citrus Erfrischungso| (Weleda) aus dem Drogerie-
markt oder der Apotheke.

1. Tee in ein Tee-Ei fiillen. 2. Mit kochendem Wasser iiberbriihen. 3. Nach 3-5 Minuten ist der Tee fertig.

REZEPTE AUS DER NATUR
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1. Atherische Ole mischen. 2. Flischchen kréftig schitteln. 3. Schnelle Entspannung: Ohrmassage.

ALLES MIST!
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HOPFEN

Humulus lupulus

VORKOMMEN

Urspriinglich in Europa und Nordamerika beheima-
tet, wird Hopfen heute als Kulturpflanze in vielen
Landern auf der ganzen Welt angebaut.

AUSSEHEN

C mit eil Trie-
ben, die jedes Jahr aufs Neue bis zu 7 m hoch
wachsen. Die Blatter erinnern in ihrer Form an
Weinblatter, haben jedoch einen stark geségten
Rand. Die Bliiten der weiblichen Pflanze erschei-
nen zwischen Juli und August und vergroBern
sich im Herbst zu hiibschen griingelben Zapfen
(Hopfenzapfen).

WAS WIRD VERWENDET?
Die Hopfenzapfen

WAS KANN DIE PFLANZE?
Hopfen wirkt, dhnlich wie Baldrian (siehe Seite 155),
duBerst entspannend, beruhigend und schlaffor-

WAS KANN ICH DAMIT MACHEN?
Herz-Nerven-Tonikum (siehe Seite 80). Sehr beliebt
sind auch Hopfenkissen: kleine Baumwollsackchen,
die mit Hopfenzapfen gefiillt sind und einen guten,
erholsamen Schlaf fordern.

WAS SAGT DIE WISSENSCHAFT DAZU?
Zahlreiche Studien zur Kombination von Hopfen
und Baldrian belegen die positive Wirkung der
Pflanze auf die Schlafqualitdt. Kommission E und
ESCOP empfehlen Hopfen bei nerviser Unruhe,
Angst und Schlafstorungen ebenfalls.

Studien zur Wirkung auf Wechseljahrbeschwerden
stehen leider noch aus.

VORSICHT

Hopfen wirkt anders als Baldrian nicht
nur beruhigend, sondern einschlafernd
und kann daher das Reaktionsvermagen

beeintrachtigen. Daher sollten Sie
h

dernd, weshalb beide F geme
eingesetzt werden. Er enthlt zudem 6strogenahn-
liche Stoffe und ist daher bei der Behandlung von
Wechseljahrbeschwerden sehr beliebt.

p de Praparate nicht ein-
nehmen, wenn Sie Auto fahren oder an
einer Maschine arbeiten missen.

DIE WICHTIGSTEN HEILPFLANZEN
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PU-

ERH

Camellia sinensis

VORKOMMEN

Stammt ursrpiinglich aus dem Gebiet um die Stadt

Pu’er in der chinesischen Provinz Yunnan.

AUSSEHEN

Kompakte, reich verzweigte groe Straucher oder
kleine Baume mit ledrigen, glanzend dunkelgriinen,
an der Unterseite teils behaarten Blattern. Je nach
Standort erscheinen im Spatwinter, im Sommer
oder Herbst weifie Bliiten mit gelben Staubfaden.

WAS WIRD VERWENDET?
Die Blatter

WAS KANN DIE PFLANZE?

In China darf er bei einem reichhaltigen Essen auf-
grund seiner verdauungsfordernden Eigenschaft
bis heute nicht fehlen. Weil er die Leber reinigt,
schatzt die traditionelle chinesische Medizin Pu-Erh
auch nach Alkoholgenuss. Zudem soll er helfen, den
Cholesterinwert im Blut zu senken.

Kater-Tee (siehe Seite 94)

WAS SAG'i' DIE WISSENSCHAFT DAZU?
Nicht fur jede Wirkung, die man dem Tee nachsagt,
finden sich auch wissenschaftliche Belege. Das gilt
zum Beispiel fiir die Behauptung, Pu-Er wiirde die
Fettverbrennung ankurbeln. Auch die cholesterin-
senkende Eigenschaft ist bisher nur im Tierexperi-
ment nachgewiesen. Als gesichert gilt dagegen der
hohe Gehalt an sekundaren Pflanzenstoffen, die
nachweislich vor Radikalen schiitzen, das Immun-
system stimulieren und Entziindungen hemmen.

VORSICHT
Pu-Erh-Tee enthélt zwar nicht so viel
Koffein wie Kaffee, sollte aber trotzdem
nicht ibermafig konsumiert werden
(maximal drei Tassen taglich trinken).

DIE WICHTIGSTEN HEILPFLANZEN
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RINGELBLUME

Calendula officinalis

VORKOMMEN
Stammt urspriinglich aus Osteuropa, ist heute aber
als Kulturpflanze weltweit verbreitet.

AUSSEHEN

Meist einjahrige Pflanze mit 30 bis 50 cm hohem,
aufrechtem und kurz behaartem Stangel. Die ei-
formigen, ebenfalls flaumig behaarten Blétter sind
hell- bis mittelgrtin. Von Juni bis in den Oktober
hinein bildet die Pflanze ausdauernd leuchtend
gelbe bis orangefarbene Blitenkorbchen.

WAS WIRD VERWENDET?
Die Bliiten und Blatter

WAS KANN DIE PFLANZE?

Die atherischen Ole der Ringelblume wirken ent-
ziindungshemmend und unterdriicken das Wachs-
tum von Bakterien und Pilzen. Weil ihre Wirkstoffe
bei verletzter Haut und Schleimhaut den Heilpro-
zess beschleunigen und Infektionen verhindern, ist

die Blume langst ein Klassiker in der Naturapotheke.
Innerlich wird sie trotzdem nur noch selten ange-
wandt, obwohl sie eine regulierende Wirkung auf
die Menstruation hat.

WAS KANN ICH DAMIT MACHEN?
(siehe Seite 53), M Iz-Schnupfen-
spray (siehe Seite 66)

WAS SAGT DIE WISSENSCHAFT DAZU?
Kommission E und ESCOP befiirworten die &uBerli-
che bei (Schleim-)H:

und zur Wundheilung.

VORSICHT
Bei einer Allergie gegen Korbblitler
diirfen Ringelblumenpriparate nicht
verwendet werden. Ansonsten sind
keine Nebenwirkungen bekannt.

PFLANZENPORTRATS VON A-Z

209



GlU e

GESUNDHEIT
AUS DER NATUR

Immer mehr Menschen wollen nicht gleich starke Medikamente
einnehmen, wenn der Hals kratzt, der Kopf brummt oder
der Bauch schmerzt. Viel lieber mdchten sie ihren Korper auf sanfte
Art kurieren und vertrauen dabei auf die Heilkraft der Pflanzen.

Dieses Buch erklart Schritt fiir Schritt, wie Sie Haus- und
Heilmittel unkompliziert selbst herstellen konnen.
Uber 60 einfache Rezepte zeigen, wie Sie Beschwerden schnell
und wirksam zu Leibe riicken kdnnen.
.
Hier finden Sie das passende Mittel fir jede Beschwerde
und jedes Alter - vom Baby bis zur Generation 50 plus.

Mit groem Lexikon: Die wirksamsten Heilpflanzen aus aller Welt ~

und was die Wissenschaft dazu sagt.
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