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FOLGE 11: KUREN FUR KORPER UND SEELE

Die Heilpflanzen-Schule

Von einer Frihjahrskur mit Krdutern profitieren in erster Linie die Ausscheidungsorgane.
Doch fir das reibungslose Funktionieren unseres Organismus sind noch weitere Organe wichtig.
Ursel Blhring zeigt in ihrem neuen Buch Wege und Mdéglichkeiten, wie man rund ums Jahr mithilfe

von Heilpflanzen Leber, Nieren, Galle, Herz, Haut und Nerven unterstitzen kann
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.‘ , \/L‘caLstoffreicher Frihlin,

Léwewzalnmbmtt gssalat m it

nzahwn, nach Belieben,

S obald die ersten Wildkriuter sprieen und der Lowen-
zahn Wiesen und Weiden goldgelb sprenkelt, erwacht
auch in uns der Wunsch nach einer belebenden, entschla-
ckenden Frihjahrskur, die unsere Lebensgeister weckt
und uns hilft, den ganzen Ballast, der sich den Winter
tber in unserem Organismus angesammelt hat, loszuwer-

den. Doch obwohl der Lenz uns mit strahlendem Sonnen- Hetlwi Pleffer und Salz absel

e . - : i . - tUwirky b i mecken,
schein lockt, fithlen wir uns miide, abgeschlagen und E Wg: bie fruchtigem wny he

antriebslos. Hochste Zeit, sich wieder mehr zu bewegen & Salatzutate, erginz rzhaften Aromen,

und seinem Korper etwas Gutes zu tun. Viele Wild- und
Gartenkrauter helfen uns dabei, denn sie besitzen Wirk-
stoffe, die entweder den Stoffwechsel ankurbeln, Darm
und Nieren unterstiitzen, Leber und Galle stirken oder
die Blutzirkulation verbessern.

Flohsamen fitr die verdauwung

Zutaten: 1-2 TL Flohsamew, 250 wl

Gemisesaft. Oder 1 TL Flohsamewn, Frisch-

kise, 1 Schelbe Sonnenblumenbrot.

Z, ubereitung: Flohsamen L den Gemiise-

Fotos: Flora Press/U. Pechloff, MSL/Irene Lehmann (4), Hans Reinhard

saft ebnridhren. Etwas warten, bis der Samew
aufouillt. Auber aufs Brot konnen Ste

Flohsamen auch ine Mitsli mischen. Bitte

peachten: Nach dew GEwUss vow Flohsamew
mindestens 2 Gliser Wasser trinken!
Hellwirkung: Bie winzigen Samen regen
die Darmtitigkeit awn, sie binden Fette und

Schadstoffe.

So winzig wie Fléhe sind die
Samen von Plantago ovata, einem
Wegerichgewéchs, das in Nord-
afrika, Spanien und Teilen Asiens
beheimatet ist. Flohsamen sind reich
an Schleimstoffen und fettem Ol




Wohlfiihlen mit
frischen Kriautern

In ihrem neuen Buch ,Kuren fiir Korper und
Seele“ spannt die Griinderin der Freiburger Heil-
pflanzenschule Ursel Bihring den Bogen aber
noch viel weiter.

Frau Biihring, Sie beziehen simtliche Korperorgane
in Thr Kurprogramm ein. Lisst sich diese Art der
Organpflege tiberhaupt in den Alltag integrieren?
URSEL BUHRING: Das war eine der Grundvoraus-
setzungen fir dieses Buch. Es gibt viele Moglich-
keiten, etwas fiir seine Gesundheit zu tun, ohne
dass man sein gewohntes Leben gleich auf den
Kopf stellt. Jeder kann selbst bestimmen, welche
Organe er unterstiitzen mochte und wie lange.
Unabhiingig von der Jahreszeit? Oder sollte man
sich besser an den Kriutern der jeweiligen Saison
orientieren?

URSEL BUHRING: Das wiire eine Variante. Wer
Spazierginge in der Natur liebt und sich ein wenig
mit Wildkrdutern auskennt, sucht sich die entspre-
chenden Pflanzen fir seine Kur selbst. Fir eine
entschlackende Frithjahrskur bieten sich Lowen-
zahn, Barlauch, Spitzwegerich, Brennnessel und
junge Birkenblitter an. Im Sommer Ackerschach-
telhalm, Johanniskraut, Schafgarbe oder Kamille.
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Aal;erhfwm-ﬁwletur starkt di
lnd stittzt dge Bindegewebe
Zutaten: sp 9 getrockn,

(Apotheke) fidllen.

Awwewduwg: 3-6 Monate Lg

" g 3 x tiiglich
SO—40 Tropfen der Tinmktu, eln :

nehmen,.

In der Natur findet man
den Acker-Schachtelhalm,
an Bachufern, auf feuchten
Wiesen und Ackern. Er

bildet keine Bliiten, sondern
vermehrt sich Gber Sporen.
Friher reinigte man mit dem
Kraut Gegensténde aus Zinn,
daher der Name Zinnkraut

€ Knochewn

Fotos: Interfoto, MSL/Irene Lehmnann (6); Zeichnungen: Bildagentur-Online/Tschanz-Hofma, Mauritius



Die Mariendis
stammt aus

Besonders
griin-weiB

nebe

&1

tel (Silybum marianum)

Slideuropa und Nordafrika.
auffallend sind die groBen,
marmorierten, stacheligen

Blatter. Medizinisch werden

aber nur die harten Samen
verwendet. Sie enthalten
n Bitter- und Gerbstoffen den

Wirkstoffkomplex Silymarin. Er starkt
die Membrane der Leberzellen und
erschwert dadurch das Eindringen

von Schadstoffen (Alkohol, Nahrungs-

und Umweltgifte). Dartiber hinaus regt
Mariendistel die Regeneration und die
Neubildung von Zellen an. Die einjahrigen
Korbblutler kdnnen Sie an sonniger
Stelle im Garten ausséen. Sie
keimen rasch und blihen im

Juli. Ab September sind die
Samen erntereif.

. Tinkt

Le oder

sche geben,
lang stenew lassen. TAgL

filtern und in Tropfflaschen a

Anwendung: 3x tiglich 20

men. Oder 1 BL fein-
gemdbrserte Samen ins
Micsli mischen. Pauer
der Kur: 3-5 Mownate

rraftouelle fixr
die Leber

Z utaten fitr eine

Wr: 100 ¢ Marien-

Aistel-samen, /= L Wodka
oder DoppelRor.

Z ubereitung: bie hartew
Samen in der Kaffeemith-
{m Mbrser zerklei-
nern. n eine saubere FLa-
it Alkohol avffitllen und = wochew
{eh schittteln. TinRtur
ufoewahren.

—25 Tropfen elnneh-

ANZEIGE

Muskelkrampfe?

Muskelschmerzen?

Welche Ursachen und Behandlungsmdéglichkeiten gibt es?

uskelkrimpfe und die da-
M raus entstehenden Mus-

kelschmerzen haben oft
die gleiche Ursache: Eine Storung
der Reiziibertragung von den Ner-
ven auf die Muskelfasern, die der
Muskel zunichst teilweise und
dann ganz mit dulerst schmerz-
haftem Zusammenziehen beant-
wortet. Die Muskelkrimpfe kon-
nen akut sein, aber auch chro-
nisch werden. So kommen Mus-
kelkrimpfe in den Beinen hiufig
zB. auch beim Fibromyalgie-Syn-
drom (chronische Muskelschmer-
zen) oder bei unruhigen Beinen
vor. Besonders intensiv sind die
Schmerzen bei nichtlichen Wa-
denkrimpfen.
Ausgelost werden Krimpfe hiufig
auch durch mangelnde Durchblu-
tung, Stoffwechselstorungen oder
orthopidische Fehlstellungen.

Chininsulfat
entkrampft schnell

Zur Vorbeugung und Behandlung
setzt das besondere Therapiekon-
zept mit dem Naturstoff Chinin
(enthalten als Chininsulfat in
Limptar®~) direkt am Ort des Ge-
schehens an, d. h.am Muskel selbst.
Den iiberaus schmerzhaften
nichtlichen Wadenkrimpfen wird
gezielt begegnet, indem die Mus-
kelkrimpfe nachhaltig gelost wer-
den und dadurch der Schmerz
spurbar gelindert wird. Die Haufig-
keit und Schmerzintensitit wird
deutlich reduziert, ohne dabei die

Apotheken-Merkzettel

Muskelfunktion zu beeinflussen.
Tabletten mit dem Wirkstoff
Chininsulfat (Limptar®~) sind re-
zeptfrei in Apotheken erhiltlich.

Tipp bei
Bewegungsschmerzen*
Bei starken Schmerzen, vor allem
im Bereich der Riicken- und Na-
ckenmuskulatur’ sowie bei Ver-
letzungen, hat sich zudem die
speziell entwickelte pflanzliche
Schmerzsalbe Traumaplant® (re-
zeptfrei, Apotheke) auf Basis von
hochdosiertem ,Trauma-Bein-
well“ als sehr wirksam erwiesen.
Dies wurde aktuell bestitigt.

* infolge stumpfer Verletzungen

><g___

Limptar’ N mit dem Wirkstoff Chininsulfat

Gegen Wadenkra mpfe

» lost den Krampf, nimmt
so schnell den Schmerz

I m pta rN » akut und auch vorbeu-

200 ma Filmtabletten

gend bei nachtlichen
Wadenkrampfen

» bei Wadenkrampfen
unterschiedlicher

Ursachen e
Apotheke —

reaglEl Verhiitung und Behandlung ndchtlicher Wadenkrampfe. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-

! Limptar® n 200 mg Filmtabletten. Wirkstoff: Chininsulfat. Anwendungsgebiete: Limptar® N wird angewendet zur
Cs
med

beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Cassella-med, Gereonsmiihlengasse 1,50670 KélIn. Ein Unterneh-

men der Klosterfrau Healthcare Group. www.limptar.de

Traumaplant® . Wirkstoff: Beinwell-Zubereitung {Zubereitung aus frischem Symphytum x uplandicum-Kraut). Anwen-
dungsgebiete: Traumaplant® wird angewendet bei Prellungen und Verstauchungen (bei Sport- und Unfallverletzungen),
Muskel- und Gelenkschmerzen infolge stumpfer Verletzungen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-

beilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

LIM/PU/24-12/MSL
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Die Rosenwurz ist véllig anspruchslos und wachst
in Gebirgsregionen bis in 4500 m Héhe. Im Garten
begnlgt sich das winterharte Dickblattgewéachs mit
einem sonnigen Platz im sandig durchldssigen Boden

Und im Herbst die Goldrute oder die Friichte des
Weifddorns und der Wildrose (Hagebutten).
Geeignete Kandidaten fiir eine Wohlfihlkur finden
Sie auch im eigenen Kriutergarten, zum Beispiel
Rosmarin, Thymian, Kapuzinerkresse, Mariendistel,
Knoblauch, Rosenwurz oder Lavendel, um nur
einige zu nennen.

Wie kann man sich die Wirkstoffe der Kriuter
zunutze machen ?

URSEL BUHRING: Am einfachsten geht es mit
Teezubereitungen aus frischen oder getrockneten
Heilpflanzen. Oder mit Tinkturen. Das ist beson-
ders dann sinnvoll, wenn mehr als nur die wasser-
l6slichen Wirkstoffe aus dem Kraut herausgelost
werden sollen. Tinkturen fir den Hausgebrauch
sind problemlos herzustellen und praktisch in der
Handhabung.
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Heilpflanze der

Wikinger seit Jahrhunderten gilt die
Rosenwurz (Rhodiola rosea) in Russland und den
skandinavischen Landern als traditionelle Heilpflanze.
Selbst die Wikinger nutzten sie als Starkungsmittel
und zur Blutstillung. Die Volksmedizin schéatzt ihre
positive Wirkung bei der Steigerung korperlicher
und geistiger Ausdauer, als Mittel gegen Blutarmut,
chronische Mudigkeit, nervése Stérungen und zur
Verbesserung der Konzentration. Noch ist der genaue
Wirkmechanismus der Inhaltsstoffe nicht erforscht,
neuere Studien bestétigen jedoch, dass die Rosen-
wurz das Nervensystem gunstig beeinflusst, die
Denk- und Merkféhigkeit auch im Alter verbessert
und koérperlicher wie geistiger Erschépfung vorbeugt.

Hilfe bei Alltagsstress

Rosenwurz fiur

WUrz-Wurzel (oder 100 9

Apotheke), 0,7 L widks

grivndlich mit gey, Bltrste
unter fliebendenm wiscey

entfernen. pdie Rriftigen
2 b die Glasflascehe 9eben wng

- rn
nwenodung: dreimal tigli

WMLt Tee, Wasser oder verdium,

tem Fruehtsafe o
’ eln
Pauver der Ky Mindestens = Mownate * i

wnd in Tropfflaschen, fitllen.,
ch 20

Nerven wund gehipn
Zutaten: 1 frisehe Rosen -

9etrocknete Wiyzeln, aus der

1 verschliebbaye Glasflasche

Zubereitumng: pie Wurzelin

Siubern., Beschidigte stellen

40 Tropfen dey Tlnktuy

Fotos: Bildagentur-online/Tetra-Images, ddp images/J. Hemmer, MSL/Irene Lehmann (6), Okapia; Zeichnungen: akg images (2)



Wundkraut
nannte man im
Mittelalter die
Gewohnliche
Goldrute (Solida-
go virgaurea), weil
sie auBerlich auch
als Wundheilmittel
Verwendung fand.
Die Kanadische
Goldrute (Solida-
go canadensis,
Fotos links) ist im
17. Jahrhundert
aus Nordamerika
in Europa einge-
wandert

Zum Trocknen pfliickt man die Goldruten-Bliiten in knospi-
gem Zustand (links). Sind die Bluten bereits gedffnet, werden
sie frisch flr Tee oder zum Ansetzen einer Tinktur verwendet

QOLdVl/(_teV\,_'ree dw’chs - ’
ult
Blase ung HarwwegeP Nieren, |

Zutatew: Fir eine Ruranwendung mit téglich
3 1:assew benstigt man = gL Goldrutenkraut
(friseh oder getrockimet) wndl 4 ml Wascer. J

zZ L :
ufbereutuwg. Goldrute verlesen wnd zerkleineyn,
lv; et TeeRanne geben wnd mit heibene winseey
i "erg’l.e‘ﬁew. 20 Minuten ziehen lassen, damit sich
moglichst viele wirkstoffe Lisen. f

Awwc%wduwg: * Wochew lang = x tiglich eime Trcee

T?e zuiusahew den Mahlzeiten, trinken. Goldute stelgert
die Leistung der Niere, <ie wirkt harntreibend ewtz?m
dungshemmend wund Rrampflisend. ’ _ J

,<Kuren fur Korper und Seele®,
so der Titel von Ursel Buhrings neuem Buch, ist eine
Anregung flr alle, die vorbeugend und ohne viel Aufwand
etwas flr sich und ihre Gesundheit tun wollen.

Die Vorschlage lassen sich einfach und ganz individuell in
den Alltag einbinden. Aus der tblichen Frihjahrskur wird
so ein ganzjahriges Vorbeugungs- und Starkungs-
programm fur alle Kérperorgane.

190 Seiten, Ulmer-Verlag, 24,90 Euro
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Aber nicht jeder vertrigt Alkohol. Eine Mariendistel-
Tinktur zur Regenerierung alkoholbedingter Leber-
schiden wire dann wohl nicht die richtige Wahl.

URSEL BUHRING: Das ist vollkommen richtig. Den hdchsten
Deshalb empfehle ich in solchen Fillen auf Fertig- Wirkstoffgehalt
praparate aus der Apotheke zurtickzugreifen, auf hat Thymian wahrend
Kapseln oder Pulver mit einem garantierten Min- der Blute. Der zierli-
destgehalt an Silymarin, dem Hauptwirkstoff der che Lippenblutler
Mariendistel. entwickelt sein volles
Welche Alternativen gibt es zur Kur mit jahreszeit- Aroma aber nur auf
lich abgestimmten Kriutern? mageren Bdden und in
URSEL BUHRING: Im Grund haben sie alle Mog- voller Sonne. Thymian
lichkeiten: Entweder wihlen Sie bestimmte Organe ist immergrin, daher
aus, die Thnen Probleme bereiten und stirken ist die Ernte ganzjahrig
diese mit den daftr infrage kommenden Kriutern. maoglich. Ein kraftiger
Oder Sie gehen systematisch vor und widmen sich Ruickschnitt nach der
jeden Monat einem bestimmten Organ. In meinem Blite halt die Pflanze
Buch finden Sie einen Kur-Fahrplan, ausgearbeitet gesund und kompakt

fur zwei Jahre, der jeden Monat ein bestimmtes
Organ in den Mittelpunkt stellt.
Mitunter tritt eine Besserung aber erst nach einer

furen betievig vesbogersr Thymian reinigt
die Atemwege

BaLsm//m flr die Bronchien. |
mgmmw—htomig und -Tee |

. J
Z,ubereituwg: Thymian sﬁg
und mit der Scheye klein g
9eben, mit Honig awffuille
3-5 Wochen qing Fenster ¢

ubern, nicht waschen, |
chneiden. 1 gfy, glas ‘
W und verschlieben, |

tellen, gelegentlion weyy |

Sam trinken, ey 2
b 4 m
TMymian-Tee- g ~Honig- }

Ku’r schittzt die Lungen vor dey
cK;Lmew, dif Atemwegserlerawleuwgew Verursa- ‘
MZ:I E :;nga—‘ree eigvrct steh auch gut fiur f

chewspu!,uwgew. |

Besiedlumng mit

Fotos: Flora Press/Visions, MSL/Irene Lehmann (3), Heike Schmidt-Roger aus ,,Kuren fiir Kérper und Seele“/Ulmer
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Buchwelzen Tee
verbessert oie
Blutzirkulatipp,
Zutaten firr 1 Tpgee.
2 TL zerkleinertes
Buchweizew—&mut,
friseh oder 9etrocknet,
150 ml wassey.
Zubereituwg: Das
Kraut mit heibem wisee,
ibergieben wnd 10-5p
Minuten ziehen lassen..
Awwevwluwg: + Wochen lang =
trinken, Buchwelzen seh

X tiglich 1 Tace,
“tzt die Blutgefirbe.

Gesundheit geht
durch den Magen

URSEL BUHRING: Wenn Sie mehrere Wochen
hintereinander bestimmte Kriuter zu sich nehmen,
egal in welcher Form, kommt es zu einem Gewdh-
nungseffekt, das heifit, die Wirkung lisst allmihlich
nach. Andererseits sind zum Beispiel bei einer
Ackerschachtelhalm-Kur fiir den Bewegungsappa-
rat 36 Monate {blich, um ein nachhaltiges Ergeb-
nis zu erzielen. Wichtig ist in jedem Fall, dass die
empfohlene Tagesdosis nicht tiberschritten wird.
Was kann man zusitzlich tun, um den Kureffekt zu
verstirken?

URSEL BUHRING: Ausreichend Bewegung an der
frischen Luft, gentigend Schlaf, wenig Stress und
ein wenig Disziplin beim Essen — damit schaffen
Sie gute Voraussetzungen fiir eine erfolgreiche
Kur. Bei allem Ehrgeiz sollten aber die Freude
tiber das gewonnene Wohlbefinden und der Spaf3
am Genuss nicht zu kurz kommen, denn viele
Kriuter haben beachtliche kulinarische Qualititen,
die es zu entdecken gilt. Irene Lehmann

IN DER NACHSTEN AUSGABE

sind ,,Pflanzentherapien in der
Frauenheilkunde unser Themenschwerpunkt.
Die Heilpraktikerin und Dozentin an der Freiburger
Heilpflanzenschule Helga Ell-Beiser zeigt mit einfachen
Beispielen, wie Heilpflanzen,
Wickel und Waschungen bei Menstruations-
und Wechseljahresbeschwerden helfen kénnen

ANZEIGE

Thema: Spannungs-
Kopfschmerzen

Neue Erkenntnisse

Euminz — pflanzlich und so stark

wie eine Kopfschmerztablette

- ber 50 Millionen Deutsche
l | leiden regelmiflig unter
Kopfschmerzen. Jede zwei-
te Attacke zihlt zur Kategorie
Spannungskopfschmerz; auch
Kinder sind immer hiufiger da-
von betroffen. Dauerbelastung
oder auch Bewegungsmangel
konnen Spannungskopfschmer-
zen beglinstigen.

So entsteht Spannungs-

Kopfschmerz

Neueste Untersuchungen zeigen,
dass der Schmerz oft mit Verspan-
nungen im Schulter- und Nacken-
bereich beginnt. Die Verengung
der Blutgefif3e fiihrt zu einem
Spannungskopfschmerz, der lang-
sam iiber die Nervenbahnen zu
den Schmerzpunkten an Schlife
und Stirn weitergeleitet wird.

Pflanzliche Alternative

zu Chemie
Chemisch-synthetische Schmerz-
mittel bieten zwar schnelle Lin-
derung, sind aber aufgrund von
Vertraglichkeitsproblemen nicht
immer ratsam. Heute wird daher
immer ofter auf das pflanzliche
Arzneimittel Euminz® (rezeptfrei
in der Apotheke) gesetzt, eine
hochwirksame Alternative mit
sehr guter Vertriaglichkeit.

Nur Euminz® enthilt ein speziell
entwickeltes medizinisches Kon-
zentrat der echten Arznei-Pfeffer-

Schmerzpunkte beispielhaft dargestellt

Euminz® wirkt so stark wie
eine Kopfschmerztablette.

minze, welches sogar bei stirke-
ren Attacken vom Spannungs-
kopfschmerz zuverlissig hilft.

Grof¥flichig auf Nacken, Schla-
fen und Stirn aufgetragen, also
genau dort, wo der Spannungs-
kopfschmerz sitzt, dringt der
pflanzliche Wirkstoff schnell zu
den Schmerzpunkten vor und
aktiviert die kOrpereigenen Sys-
teme zur Schmerzabwehr. Be-
reits nach wenigen Minuten
setzt die entspannende und
schmerzlindernde Wirkung ein
und das bei sehr guter Vertrag-
lichkeit.

____________________________________________________________________________ >€g___

Das pflanzliche Kopfschmerzmittel

bei Spannungskopfschmerzen

o Wirkt schnell und stark
» AuBerliche Anwendung
auf Nacken, Stirn und Schldfen

* Sehr gut vertrdglich — auch
for Kinder, Schwangere und
Magenempfindliche geeignet

( Nur in lhrer Apotheke

Euminz®. Wirkstoff: Pfefferminzol. Anwendungsgebiete: Zur GuBerlichen Anwendung bei leichten und mit-
telschweren Kopfschmerzen vom Spannungstyp. Hinweis: Anhaltende, unklare oder neu auftretende Be-
schwerden bedurfen der drztlichen Abkldrung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbei-
lage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Cassella-med, GereonsmuUhlengasse 1, 50670 Kdln. Ein
Unternehmen der Klosterfrau Healthcare Group. Stand: 01/2012 www.euminz.de  EUM/PU/07-12/MSL
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