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Heilkrauter wie Salbei, Thymian,
Minze oder Rosmarin, allesam
einer keimtétenden Wirkung i
gehéren zu den wichtigsten

Zutaten des 4-Diebe-Essigs

Y Em—— e ——_

FOLGE 4: ABWEHRKRAFTE STARKEN

Die Heilpflanzen-Schule

Der Hals kratzt, die Nase tropft, man flhlt sich schlapp und antriebslos - in der kalten Jahreszeit sind
wir besonders anféllig fir Grippe und Erkaltungen. Beglnstigt werden diese Infekte unter anderem
durch mangelnde Durchblutung, trockene Heizungsluft, Stress und ein geschwéachtes Immunsystem.
Welche Hausmittel und Heilpflanzen helfen, und wie man sich besser vor einer Ansteckung schitzen

kann, verrat Ursel Bihring, die Leiterin der Freiburger Heilpflanzenschule
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Tradittonelles Hetlmittel:
der 4-Dlebe-Essio

Als 1720 in Marseille die P
dle Pesttoten, ohne sich anzustecken. el
nwen die Fretheit, wenw sie das qcheu,mms
in spezieller Kriuteressid, der
ippalen nfekten

est wiitete, plitnderten 4 DLebe
Mawn schnappte ste

wnd versprach i
Unver mmunitit verrietew. © ;
{n dnlicher Rezeptur heutzutage bet gv
angewendet wird, schittzte sie offenlbar vor der Pest.

clenete od. 2 EL frische Blatter

Zutatew: Je L EL getro /
<albet, Minze und TaymLan,

Vo \Wermut, Rosma riw, '
1 L Lavendelblitten, jes GewirznelRen un

Kwnobla uchzehew,jc 1/2TL gemahtewcr Zimt und

Muskatnuss, 500 ml wilder weinessio.

Z uberettung: Dle Kriiuter grob zerklelnern, rnoblauch

. Y e
in feine Schelben connelden. Alle Zutaten n ewn Ve

schliebbares alasgefid geben wnd 14 Tage an etnem

(IR . e
warmen Ort ziehew Lassen, tiiglich schixtteln. Dureh e

Filter gie‘f)ew wnd tn saubere Flaschen fitllen.

Anwendung: vorbeugend oder be entzindungen

§ . A
Mund- und Rachenbereich 2x tiglich 2 BL Bssig wmb

etnem Glas wasser verdiuamnt trinken oder damit gurgeln.

[

!\ /I it bloRem Auge sind die winzigen Ubeltiter
nur unter dem Mikroskop sichtbar, dafir
spliren wir es umso deutlicher, wenn sich Grippe-
und Erkiltungsviren in unseren Schleimhautzellen
einnisten. In der kalten Jahreszeit finden die Erreger
ideale Bedingungen. Wobei nicht die Kilte,
sondern schnupfende, hustende Mitmenschen die
Ausloser von Infektionen sind. Uber feine Tropf-
chen in der Atemluft oder direkte Kontakte mit
Erkrankten gelangen die Viren in die oberen
Atemwege und wandern in die Bronchien und
Nasennebenhohlen. Je schwacher das Immun-
system ist, desto schneller breiten sich die Erreger
aus. In vielen Fillen konnen Heilpflanzen die
Beschwerden lindern und die Abwehrkriifte
stirken. Welche besonders wirkungsvoll sind, wie
man sie gezielt einsetzt, erklirt Ursel Bithring.
Ursel Bihring: Es gibt eine Reihe von Pflanzen, die
erfolgreich Bakterien-, Pilz- und Virusinfektionen
therapieren. Dazu zihlen zum Beispiel Thymian,
Salbei, Meerrettich, Kapuzinerkresse, Knoblauch,
Ingwer und Melisse. Bei einer beginnenden Erkil-

VOrbgugew it

Meerrettich Honig

Meerrettiahwwz el
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Medizin, die schmeckt: preifachschutz
mit ingwer, Zitrone und Melisse

Zutatew fitr 2 Marmeladengliser:
1 Bund =z itronenmelisse, 1 mgwerkwnolle,

Die Mischung
macht’s
Zitronenmelisse
(Melissa officinalis),
eine unserer altesten
Heilpflanzen,
kombiniert Ursel
Buhring mit Ingwer
und Zitrone

2 Bilo-Zitronew,

Blenenhonio, -{-‘Li)assig.

Z ubereitung: Zitronensehd
fen und tngwer n leleine Witrfe
cawbere Gliser fullew. Btwas Z itronensaft und so viel Hownig

dnss die letzte Schicht Rowplett bedeckr ist.

Gliser verschlieben und 2-3 wochew ctehen lassew, danwn

die entstandene FlitssigReit abgichen. Gliiser wit wetbweln
awffillen und nochmals 2 Wochew stehen Lassen, das ergibt
elnen fewrigen ngwerwein.

Anwendung: Teelbffelweise mehrmals tiglich den Saft pur
oder L Tee elnmehmen. Ingwer vertrelbt Erkiiltungsviren,
die Zitronen Liefern Vitamin C und die Melisse hemme die

Bildung vow Herpes-Blischen.

Le abreiben, Melisse in Stret-
L schnelden. Schichtwelse tn

dazugeben,
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tung kann man sich auch die Wirkung von Mide-

B ewa hrte st (Filipendula ulmaria) zunutze machen. Es

enthilt Salizin, den Ausgangsstoff des bekannten
H au S re Z e pt e Aspirins. Aulerdem ist es wichtig, viel zu trinken,

insbesondere Erkiltungstee (siche Husten- und
Grippeteemischungen auf Seite 88).
Ein altes, bewihrtes Mittel ist das Knoblauch-
Thymian-Brot. Dazu streicht man Butter und
Honig auf eine halbe Scheibe Brot, belegt sie mit
Knoblauch, der vorher in feine Scheiben geschnit-
ten wird, und mit viel Thymian. Dreimal tiglich
essen. Schmeckt tiberraschend gut.“
Was kann man bei den ersten Anzeichen einer
Erkiltung tun?
Ursel Buhring: Ruhe gonnen, ausreichend schla-
fen, warme Kleidung, hauptsichlich die Fi3e
warm halten, leichte, vitaminreiche Kost, tiglich
frische Luft geniefSen und heien Tee trinken,
etwa 2 Liter pro Tag. Besonders bewihrt sind
schweiftreibende Teemischungen mit Holunder-
und Lindenbliiten. Die Wirmereize regen die
Schweifddriisen an, was zu einer erhohten Aktivitit
des Stoffwechsels und des Immunsystems fiihrt.
Anhaltendes Schwitzen lisst die Erkidltung in vie-
len Fillen schon im Anfangsstadium abklingen.
Ist es sinnvoll, Heilpflanzen auch bei einer Virus-
grippe einzusetzen?
Ursel Buhring: Wenn keine schwerwiegenden
Vorerkrankungen bestehen, durchaus. Bei einer
Grippe ist hiufig das Herz stark belastet, daher

Grippe oder Erkiltung?
Die Symptome sind zu Beginn oft dieselben: Schnupfen, Hals-
schmerzen, Husten, Kopf- und Gliederschmerzen, begleitet von
einer allgemeinen Mattigkeit. Haufig kommen Frésteln und Fie-
ber hinzu. Wahrend eine Erkaltung bzw. ein grippaler Infekt —
beide Begriffe bezeichnen dieselbe Erkrankung — einen mehr
oder weniger leichten Verlauf nimmt und nach etwa zwei
Wochen abgeklungen ist, beginnt eine echte Grippe, auch Virus-
oder Influenza-Grippe genannt, meist plétzlich und mit heftig
zunehmenden Beschwerden. Im schlimmsten Fall kann sie zu
Entzindungen der Lungen, des Herzmuskels und des Hirngewe-
bes fuhren. Sowohl Erkaltungen wie Grippeerkrankungen wer-
den durch Viren verursacht, daher ist der Einsatz von Antibiotika
in der Regel wenig sinnvoll, es sei denn, es kommt eine bakte-
rielle Infektion hinzu. Rund 200 verschiedene Virus-Arten wurden
als mégliche Ausldser von Erkéltungen wissenschaftlich nachge-
wiesen. Weitaus gefahrlicher als Erkaltungsviren sind die Grippe-
bzw. Influenza-Viren, sie konnen sowohl Menschen wie
Tiere befallen und sich rasch genetisch verandern.
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Ingwer (Zingiber officinale)
wachst hauptsachlich in In der S Chérfe

den Tropen und Subtropen.

oo ie ot die Kraft

irdisches Speicherorgan)

gwer-6L wiirmt ung
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Zutaten: 1 handgrobe ngwerknolle,
100-200 ml naturbelassenec sesam—é,L.
Zufbereituwg: ngwer fein raspelin, wiont
s?haLew! Viele ditherische éle befinden sich
dl.’b’ck,)t unter der Schale. pie gwermasse
MLt elnem Tueh auspressen wund zu depy,
Saft das sesam-¢5| geben im Verhilnic

1:5. L
5. Zum Aufoewahren, i, versehliebbare
Flaschen fitllen.

AWW?WDMWQ: Sanft einmassiert, Linoert

das wariwewde und durcthutuwgsﬁirdcrwde
ngwer-6L Nackensteifigkeit, Muskpl “
und Gelenkbeschwerden, sowie durch j
Verspanmnuing Ausgelbste Kopfschmerzen, |
Vor der Massage gut schictteln, . |

Falsche Kapern Blatter und Bliiten der Kapuzinerkresse
kann man in Essig konservieren, ebenso die
Samen. Sie enthalten in konzentrierter Form alle
heilsamen und kulinarischen Eigenschaften der ein-
bis mehrjahrigen Kletterpflanze. In der Kiiche ver-
wendet man sie ahnlich wie Kapern. Daflr
schichtet man die jungen Samenkapseln in ein
Glas mit Schraubverschluss und bestreut sie mit
Salz und etwas Wasser, damit das Salz feucht
wird. Das Glas leicht schitteln und eine Woche
in den Kuhlschrank stellen. AnschlieBend in
einem Sieb mit Wasser absplilen. Die falschen
Kapern wieder ins Glas geben, bis zum Rand mit

Essig aufflllen, verschlieBen und kihl lagern.

Bel hohem Fieber sollte pgp gwer Linmer:
Lic Lspi L _
h, zw’/w Beispiel als Tee, nicht einmnelnmen,
aegen eine dubeye Anwendung spricht
Jedoeh nichts.
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gehoren zu einer umfassenden Therapie unbedingt
Bitterstoffe, wie sie beispielsweise in Ingwer- und
Engelwurztee vorhanden sind. Sie kriftigen den
erschopften Korper, unterstiitzen das Immun-
system, die Durchblutung der HerzkranzgefiRe
und regen zudem die Schweifdbildung an. Auch
den herzstirkenden WeiSdorn kann man als Tee
(Bluten, Blitter und Friichte) einsetzen, um einer
Herzmuskelschwiche vorzubeugen.

Wie wirken pflanzliche Antibiotika?

Ursel Buhring: Sie verfiigen tiber duRerst kom-
plexe Wirkmechanismen und sind bei Viruserkran-
kungen ebenso erfolgreich wie bei bakteriellen
Infektionen — und zwar nebenwirkungsfrei.
Wihrend klassische Antibiotika oft die ntitzlichen
Darmbakterien vernichten, unterstiitzen viele
Heilpflanzen das korpereigene Abwehrsystem.
Die pflanzliche Therapie ist vor allem fir Kinder
von Bedeutung, fur die eine moglichst schonende
Behandlungsform erwiinscht ist. Erstaunlich ist
auBerdem, dass es zu keiner Resistenzbildung der

Pflanzliche Antibiotika
Kapuzinerkresse und Meerrettich bereichern mit inrer
pikanten Wirze nicht nur den Speisezettel, sie sind auch in
der Lage, Krankheitserreger in Schach zu halten. Mit ihrem
vielfaltigen Wirkungsspektrum sind sie herkdmmlichen
Antibiotika sogar tUberlegen: Sie verhindern die Vermeh-
rung von Bakterien und Viren, und das oft gleichzeitig. Zu
Uber 90 Prozent werden Grippe und grippale Infekte von
Viren verursacht, gegen die klassische Antibiotika wenig
ausrichten kénnen. Hinzu kommt, dass bei unsachge-
maBer Anwendung immer mehr Bakterien gegen das
einstige Wundermittel der Medizin resistent werden.
Um sich vor FraBfeinden und Keimen zu schiitzen,
produzieren die Helfer aus der Pflanzenwelt antibiotisch
wirkende Scharfstoffe wie Senfol-Glycoside oder atheri-
sche Ole. Sie sind zwar schwacher als synthetisch
hergestellte Antibiotika, daflir vernichten sie nicht die fur
uns nutzlichen Darmbakterien und starken dadurch
indirekt unser Immunsystem.

Innere Unruhe?
Angstgefuhle? Schlafstorungen?

Wenn die Gedanken in sténdiger Sorge um die sigens Ge-
sundheit, die Familie cder den Arbeitsplatz kreisen, ist man
tagsiiber oft unkorzentriert und weniger Lleistungsfahig und
kann nachts nicht mehr richtig schlafen. Hinzu kommen oft
kiirperliche Baschwerden. Einen Ausweq aus dieser Situation
zu finden ist der Wunsch vieler Betroffener,

Wie kann Lasea" Ihnen helfen?

Lasea” wirkt anders als Beruhigungs- oder Schlafmittel,
denn as optimiert die Reizfilter-Funktion des Nervensystems
und hilft so, kreisende Gedanken und innere Unruhe in den
Griffzu bekommen.

Was macht Lasea" so einzigartig?

Lasea” enthélt ein flir Unruhezustinde und Angstgefihle pa-
tentiertes Lawvendelil. Die einzigartigen Inhaltsstoffe sorgen
dafiir, dass wichtige Botenstoffe der Reizwerarbeitung im
Mervensystem wieder ins Gleichgawicht kormmen. Dadurch
optimiert sich die Arbeit der Merverzellen — die Betroffenen
fiihlen sich entspannt, die Gedanken kammen zur Ruhe. In
der Folge kinnen sie wigder besser schlafen und bekormmen
neue Energie fur die taglichen Herausforderungen.
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Erkaltungstees,
die helfen vnd schmecken

ob Schnupfen, Husten, Nasenwnebenhshlen -
oder Halsentziindung: mit dey passenden
Teemischung, die sie celbet Zusammen -
stellen Rénmen (die Zutaten finden sie auf
der Wiese, im Garten, oder tn der Apotheke),
spitlen sie BrRiltungs- und Grippeerveger
einfach weg. Es wird empfohnlen, 2— wochen
lang zx tiiglich 1 Tasce zu trinken.

Zubereitung: Fitr 1 Tasee (150-200 ml)
nimmt man 1-o gestrichene Teelsffel (TL)
getrockinete oder die doppelte Menge frischey,
Rlein geschnittener kydutey, Mit Rochendem
Wasser ibergieben wund 3-10 Minuten,
ziehen lassen. Anschliebeno filtern wnd
wach Belieben mit Honig sichen,

ErRiltungs-Tee

Zutatew: Holunderblitten, Lindenbliten, weib -
dornblitter wnd -blitten, Hagebuttenfriichte wnd
Melissenblitter: 2 TU mit heiBen wasser Gbergieben
und 10 Minuten bedeclot ziehen lassen.
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Relzhusten —Tee

Zutatew: Huflattichblitter, Spitzwegerichblittey,
Kénigskerzenbliten, Malvenbliten, sibholzwirzel
1 TL wit 1 Tasse kalten wascer ansetzen, 1,5 std,
ziehen lassen, abgiehen wnd sehluckweise zx tiglich
trinken, jeweils frisch zubereitet.

Auswurffordernder Brust-Tee

Zutatew: Fenchel- ung Anissamen, Sicbholzwicrzel,
Thymiankraut, Konigskerzenblitten. 1 T nit 1 Tosse
heibem wasser bergieben wnd 10 Minuten, bedeckt
ziehew lassen.

Fleber-g rippe-Tee

Zutatew: Lindenblizten, Miaidesicbblicten, wirzeln,
der Engelwurz, weibdornblatter wna -blitten, Kamil-
Leblitten oder Melissembliitter: 1 T mit heibem wasser
wbergieben, 10 Min. bedeckt ziehen lassen. Mit ngwer,
etwas Zitrone und Honig witrzen.
Stnusitis-Tee (bet Entziing ungen
der Nasennebenhshlen)

Zutatew: Thymiankraut, Kamilleblitten, Sehlissel
blumenbliten, Holunderblitten, Lowenzahnblittey.

1 TL mit heibem wasser bergieben. > Min. bedeckt
ziehen lassen. Mindestens ¢ Wocehen lang z-5x tiig-
lich 1 Tasse trinken.




Grune
Apotheke

Arzneipflanze
des Jahres
2012

SiBholz (Glycyrrhiza
glabra) die aktuelle Arznei-
pflanze des Jahres, lindert
Beschwerden bei Entziindungen des
Mund- und Rachenraums, bei Sodbren-
nen, Husten, Asthma sowie Magenge-
schwiren. Fur einen Tee 2 TL geschnittene StiBholzwurzeln mit
2 Liter Wasser zum Kochen bringen. Einige Minuten kochen
lassen, abgieBen und 3-5 mal taglich 1 Tasse trinken. Auch
Lakritze-Liebhaber schatzen den urspriinglich in Indien, China
und dem 6stlichen Mittel-
meer beheimateten Schmet-
terlingsblutler, der dem
beliebten Naschwerk sein
typisches Aroma gibt.

Bakterien kommt, was bei gewohnlichen
Antibiotika hidufig dann der Fall ist, wenn die
Einnahme des Medikaments unterbrochen

oder vorzeitig beendet wird.

Wie kann man Grippe- und Erkiltungskrankheiten
vorbeugen?

Ursel Buihring: In den Wintermonaten ist eine
regelmifige Zufuhr von Senfolen durchaus
sinnvoll. Naturrliche Lieferanten sind Kreuzblitler
wie Kapuzinerkresse, Meerrettich, Brokkoli,
Wirsing, Rosenkohl, Rettich, Raps und Kresse.
Wo sehen Sie die Grenzen fiir den Einsatz pflanz-
licher Heilmittel bei einer Virusgrippe?

Ursel Buhring: Bei hoherem, linger andauerndem
Fieber, starken Schmerzen, Unsicherheiten beziig-
lich der Ursache und chronischen Erkrankungen
sollte man einen Arzt zu Rate ziehen. Therapie-
begleitend kann man aber auch in solchen Fillen
gezielt Heilpflanzen einsetzen.

Irene Lehmann

B
= Heilkréiftiger Salbei IN DER NACHSTEN AUSGABE
;‘; ,Warum sollte ein Mensch sterben, in dessen Garten
‘E’, Salbei wachst?* Dieser Merksatz kursierte bereits im lautet unser Thema ,,Friihjahrs- und Fastenkur
'EE) 14. Jahrhundert an der altesten medizinischen Fakultt mit Wildkrautern.” Die Zutaten fiir leckere Frisch-
e Europas, im italienischen Salerno. Auf die antibakterielle, pflanzensafte, Stoffwechsel anregende Krauterbrihen,
é gegen Pilze und Viren wirksame Kraft von Salvia officinalis, entschlackende Fasten-Tees und erfrischende FuBbader
- dem Gartensalbei, vertrauen wir auch heute noch stammen allesamt von der Wiese. Léwenzahn,
bei Entziindungen des Mund- und Rachenraums, bei Labkraut, Spitzwegerich, Sauerampfer und Brennnessel
tibermaBigem Schwitzen vertreiben die Frihjahrsmudigkeit, bringen frische
und Blahungen. Fir 1 Tasse Energie und den Organismus in Schwung.
Tee 1 TL getrocknete bzw.
die doppelte Menge frischer Die Freiburger Heilpflanzenschule bietet
Salbeiblatter mit heiBem auch dieses Jahr wieder umfassende \-
Wasser Uberbriihen, Phytotherapie-Ausbildungen sowie
3 Min. ziehen lassen und Fachseminare fir Angehdrige aus %
3x taglich 1 Tasse trinken, Heil- und Pflegeberufen, Erzieher, Moy,
maximal 4 Wochen lang. und interessierte Laien an. T
Fir duBere Anwendungen, zum Freiburger Heilpflanzenschule,
Beispiel zum Gurgeln, den Tee Zechenweg 6, 79111 Freiburg
10 Minuten ziehen lassen. Telefon 07 61/55 65 59 05

www.heilpflanzenschule.de
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