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MIT HEILPFLANZEN DURCH DAS JAHR

Mit Heilpflanzen durch das Jahr — Teil 2

Ursel Biihring

In der ersten Mitgliederzeitschrift dieses Jahres habe ich Ihnen die besten Friihjahrs- und Sommerkriuter
vorgestellt. Nun méchte ich unsere gemeinsame Wanderung durch das (Kriuter-)Jahr fortsetzen und Ihnen
die ,griinen Begleiter” fiir Herbst und Winter ans Herz legen. Zwar steht der Sommer gerade in seiner
ganzen Pracht — trotzdem sollten Sie jetzt schon Vorsorge treffen fiir die kalten Monate.

Im August spiiren wir, dass die Abende nicht mehr so warm sind, die Sonne jeden Tag ein bisschen friiher
untergeht. Der Herbst steht vor der Tiir. Gerade in den dunkleren Jahreszeiten ist es wichtig, sich gesund
zu ernihren. Hier bieten frische Kriuter ein grofles und schmackhaftes Angebot. Sie schiitzen uns mit Vita-
minen und Mineralstoffen vor Erkiltungen und lindern auch als Salbe oder Auflage vielerlei Beschwerden.
Folgen Sie mir und staunen Sie, was die Natur zu bieten hat.

HERBST IST DIE ZEIT DER ERNTE

Der Nach-Sommer verklingt. In der abgeklarten Mil-
de der Herbstsonnentage flimmern Altweiberfiden
und der Herbst zieht ein, als habe ein Maler mit seinen
schonsten Farben die Natur geschmiickt: hagebutten-
rot und pflaumenblau, kiirbisgold und schlehendun-
kel, fenchelgriin und quittengelb. So leuchtend das
Meer an Farben, so tippig die Fiille an Friichten und
Herbstbliiten. Dies ist die Zeit des Erntedanks. Dies
ist die Zeit des Erntens von Friichten wie Hagebutte,
Schlehe, Vogelbeere, Apfel und Weifddorn, von Fen-
chel- und Mariendistelsamen und von Wurzeln wie
Blutwurz, Engelwurz oder Beinwell.

HAGEBUTTEN

Ernten Sie Hagebutten,
weil sie so Vitamin-
C-reich sind. Auf 100
Gramm kommen etwa
400-3000 Milligramm
Vitamin C. Am besten
schmeckt Hagebutten-
tee, wenn die Friichte
iiber Nacht in Wasser
eingelegt wurden und
am nichsten Morgen
kurz im ,Einweichwasser aufgekocht (2-3 TL ge-
trocknete Hagebutten in % Liter kaltem Woasser,
halbiert und samt den kleinen Kernen: Diese schme-
cken nach Vanille und wirken mild harntreibend).
Abgieflen und evtl. mit Honig gestifft trinken. Die
wertvollen ,Heckenfisschen® stirken die kérperei-
gene Abwehrkraft. Das Vitamin C bleibt trotz Auf-
kochen in der Teezubereitung weitgehend erhalten
aufgrund von Begleitstoffen wie Flavonoiden, die es
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wirkungsvoll vor Abbau schiitzen. Neue Studien be-
legen, dass die wilde Hagebutte (Rosa canina) auch
als pflanzliches Schmerzmittel bei Arthrose heilsame
Dienste erweist. Hagebuttenpulver (getrocknete
Frucht mitsamt Kernen) greift in die entziindlichen
Prozesse bei Gelenkbeschwerden ein und verhin-
dert, dass die weiflen Blutkdrperchen in das Entziin-
dungsgebiet einwandern und dort das Knorpelge-
webe weiter schidigen. Das vermindert die fiir die
Arthrose charakteristische Morgensteifigkeit. Zudem
soll Hagebuttenpulver durch seine antioxidativen
Eigenschaften auch das Knorpelgewebe vor weiterer
Zerstorung schiitzen.

BEINWELL-WURZEL

Beinwell-Wurzel darf bei
Sportunfillen, Knochen-
briichen und Sehnen-,
Gelenk- und Muskel-
schmerzen nicht fehlen.
Studien belegen die ent-
ziindungshemmenden,
schmerzlindernden,
abschwellenden  Eigen-
schaften, und wie zuver-
lassig sie die Beweglich-
keit wieder herstellt. Deshalb gehort Beinwell in jede
Sporttasche, Haus- und Reiseapotheke, um Verstau-
chung, Verrenkung, Zerrung, Prellung, Quetschung,
Schwellung und Bluterguss schnell und zuverlissig zu
lindern. Beinwellsalbe entspannt auch schmerzhaft
verhirtete Muskelgruppen und lindert Sehnenschei-
den- und Schleimbeutelentziindung, Nagelbettent-
ziindung, Furunkel, Fersenrisse, Venenentziindung
und Narbenschmerzen. Beinwellsalbe: 100 g gerei-
nigte, zerkleinerte Wurzeln in einem Topf mit 500

Foto: Peter Pretscher




MIT HEILPFLANZEN DURCH DAS JAHR

NATUR UND MEDIZIN o4/2011 5

ml kaltgepresstem Olivendl unter stetem Rithren 30
Min. lang bei maximal 70 Grad ausziehen. Abgieflen,
das Auszugsdl wieder in den Topf geben, 15 g Bie-
nenwachs (Apotheke) zugeben und schmelzen lassen.
Den Topf vom Herd nehmen und die noch fliissige
Salbe in kleine Salbendéschen fiillen. Nach dem Er-
kalten Deckel schliefSen und beschriften; die Salbe ist
ein Jahr haltbar.

FENCHELSAMEN

Fenchelsamen geho-
ren in jeden Haushalt,
wo Babys zuhause sind,
denn sie wirken milch-
bildungsférdernd  und
entfalten bei stillenden
Miittern ihre Wohltaten
fiir beide: Sie schenken
der Mutter mehr Milch
und, mit der Mutter-
milch getrunken, lindert
die ,Fenchelmilch® die Blihungen der Babys. Fenchel
ist bei Kindern beliebt — er schmeckt einfach gut! Sie
mogen es auch, wenn die Milch- oder Breinahrung
mit Fencheltee zubereitet wird. Fenchelsamen losen
Krimpfe, férdern die Magen-Darmtitigkeit, wirmen
den Magen und unterstiitzen das Aufstoflen (“Biu-
erchen®) und den Abgang von Gasen. Beliebt ist die
,schnelle“ Biuchleinsalbe: 2 EL Butter im Wasser-
bad schmelzen, je 2 TL fein gemahlene Fenchel-,
Anis- und Kiimmelfriichte darin 10 Min. wirmen,
dann durch ein Mulltuch driicken - und fest werden
lassen. Bei Blihungen sanft die Nabelgegend damit
einmassieren. Wenn Hustentees Fenchelsamen ent-
halten, wirken diese schleimlésend, auswurfférdernd
und keimwidrig und das zihe Hustensekret kann
besser abgehustet werden. Fenchelmilch (je 1 TL
frisch gemérserte Fenchel- und Anissamen in 200 ml
heifde Milch einrithren, 5-10 Minuten stehen lassen
und abgiefSen) schmeckt gut und hilft gegen Bauch-
schmerzen. Fenchelhonig: 100 g Fenchelsamen fein
gemorsert in 350 ml diinnfliissigen Bio-Honig ein-
rithren und das Glas fest verschliefSen. Nach drei Wo-
chen abgieflen.
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ENGELWURZ-WURZELN

Engelwurz-Wurzeln fachen mit ihren Bitter- und
Aromastoffen das innere (Verdauungs-)Feuer an
und bringen die Sifte zum Flieffen. Ein ,Magen-
bitter kriftigt den Alters-Magen und ist zugleich

als ,Lebenselixier® ein
belebendes Geschenk,
deshalb finden Sie hier
gleich zwei Rezepturen.
Waurzelwein: Je 1 TL ge-
trocknete Loéwenzahn-,
Wegwarten- und Ange-
likawurzeln sehr klein
geschnitten mit 200 ml
Portwein oder Malaga
in ein helles Schraubglas
geben. Eine Woche stehen lassen, regelmifig schiit-
teln, dann abgieflen und zweimal tigl. 1 EL vor dem
Essen einnehmen. Wenn die Lebenskraft schwindet,
braute man sich seit alters her so genannte ,Linger-
leben-Elixiere: ad longam vitam®. Sie galten frither
als Allheilmittel, Energie und Gesundheit schen-
kend. Die ,Bittere Medizin“, aus der sich die bis
heute gebriuchlichen ,Schwedenbitter® entwickelt
haben, wirkt verdauungsférdernd, entziindungshem-
mend, entgiftend, kriftigend, stoffwechselférdernd,
blutbildend, abwehrsteigernd und erwirmend. Le-
benselixier: Je 10 g Wurzeln von Engelwurz, Ingwer,
Kalmus, Lowenzahn, Enzian und Wegwarte mit 1
Stange Zimt, 10 Kardamomsamen, 3 Muskatnuss-
bliiten und 250 g Kandiszucker in 1 | Gin 10 Tage
lang ziehen lassen, danach abgieflen und nachreifen
lassen. Lassen Sie den Zucker weg, haben Sie eine der
1001 Rezepturen fiir einen Schwedenbitter.
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WINTER - ZEIT FUR DIE KUCHENAPOTHEKE

Nein, die Natur ist im
Winter nicht ,tot*, al-
lerorten sind, wenn kein
Schnee liegt, Pflanzen zu
entdecken, die sich fiir
den Wintertee oder als
Zutat fiir einen Winter-
salat eignen: Brombeer-
blitter, Gundermann,
Klee und Walderdbeere,
Ginsebliimchen, Wie-
senlabkraut, Weinlauch, Spitzwegerich und Léwen-
zahn — ja, oft blitht an sonnigen ersten Januartagen
ein Lowenzahn! - Schafgarbe, Vogelmiere oder Knob-
lauchsrauke, das behaarte Schaumkraut, Hirtenti-
schel oder an Bichen die Brunnenkresse. Weil sie im
Winter nicht gentigend heilsame Inhaltsstoffe enthal-
ten, wende ich mich in diesen Tagen an die Kiichen-

apotheke.
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sUssHOLzZ

Viele  Teemischungen
und Fertigpriparate ent-
halten ,geraspeltes Siif3-
holz“, vor allem bei Er-
krankungen der Atem-
wege und des Magens:
SiiSholzwurzeln lindern
(dhnlich wie Kortison)
Entziindungen und
Krimpfe des Magen-
Darm-Trakts. Sie schiit-
zen die Magen-Darm-Schleimhiute, normalisieren
die gestorte Schleimzusammensetzung bei Magenge-
schwiiren, beschleunigen ihre Abheilung und lindern
Sodbrennen. Zudem wirkt Siif$holz keimhemmend
gegen Helicobacter pylori, der Magengeschwiire ver-
ursacht. Siiffholztee: V2 TL zerkleinerte Siif$holzwur-
zel mit einer Tasse kaltem Wasser 5 Min. aufkochen
lassen und abgieflen. Mehrmals tiglich eine Tasse
trinken. Bei Bronchitis wirkt Siif$holz sekretlosend,
entziindungshemmend, schleimhautschiitzend, hus-
tenreizmindernd und auswurffédrdernd. Schleimlé-
sender Hustentee: Je 25 g Siilholzwurzel, Fenchel-
und Anissamen sowie Thymiankraut mischen. 3 TL
der Mischung und eine zerkleinerte Feige mit %2 1
heifem Wasser tiberbrithen, 10 Min. bedeckt ziehen
lassen, abgiefSen und heif8 trinken. SiiSholz hemmt
auch das Wachstum von Bakterien, Pilzen und Viren
— es soll laut neueren Forschungen gegen Grippevi-
ren, gegen die Lungenkrankheit SARS und als Le-
berschutz wirksam sein. Zudem mindert Siif$sholz
das Fortschreiten von Karies. Doch die Dosis macht
das Gift: Nehmen Sie Siiffholz als Einzeldroge und
iiber 50 g/Tag nicht linger als 4-6 Wochen ein und
wenden es nicht an bei Schwangerschaft, zu wenig
Kalium im Blut und schwerem Bluthochdruck.
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MEERRETTICH

Meerrettich ist Kiichen-
apotheke pur, ob als
Verdauungshilfe, zur
Vorbeugung von Krebs
oder als ,Penicillin aus
der Kiiche®: ein pflanz-
liches Antibiotikum bei
Blasenentziindung und
bei Bronchitis, Tonsilli-
tis oder Nebenhohlen-

entziindung. Die anti-
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mikrobiell wirksamen Senfélglykoside werden iiber
Lunge und Nieren ausgeschieden und entfalten dort
tiber Stunden hinweg ihre Wirksamkeit gegen Viren,
Pilze und Bakterien. Und sie steigern zusitzlich, im
Gegensatz zu synthetischen Antibiotika, die unspezi-
fische Abwehr. Als pflanzliches Antibiotikum besorgt
man sich ein Priparat aus der Apotheke (es ist mit
Kapuzinerkresse gemischt und hat sich bestens be-
wihrt.). Bei Husten, Schnupfen, Stirnhéhlen- und
Nebenhohlenkatarrh konnen Sie sich einen Meerret-
tichsirup selbst herstellen: Frischen Meerrettich fein
reiben und mit der doppelten Menge fliissigem Honig
verrithren. Nach zwei Stunden abfiltern und 3-5-mal
tiglich V2 - 1 Teeloffel einnehmen.

ZWIEBELN

Unschlagbar sind Zwie-
bel-Ohrauflagen  bei
Mittelohrentziindung;:
Eine Zwiebel in grobe
Scheiben schneiden, in
ein Stofftiichlein ein-
wickeln und iiber Was-
serdampf  erwidrmen.
Warm (nicht heif3!) aufs
Ohr legen, so dass auch
Foto: www.fotolia.de der Knochen hinter
dem Ohr, die Reflexzone zum Nasen-Rachenraum,
bedeckt ist, und mit Stirnband oder Miitze fixieren;
30-60 Min. belassen. Die Schleimhiute schwellen
ab, die Schmerzen lassen nach und der Druck im
Ohr auch. Wenn Siuglinge durch einen Schnup-
fen schlecht trinken kénnen beim Stillen, hingen
Sie ihm ein Schnupfensickchen (kleingeschnitte-
ne Zwiebeln in eine Socke o.i. fiillen) {iber dem
Bettchen auf. Das macht die verstopfte Nase frei,
die Nasenschleimhiute schwellen ab, die Entziin-
dung klingt ab und der Schnupfen kann abfliefSen.
Dass Zwiebelsirup Hustenschleim 16st ist bekannt.
Zwiebelsirup wirkt schleimlésend, antibakteriell,
krampflésend und auswurffordernd, entziindungs-
hemmend und beruhigend bei krampfhaftem Hus-
ten. Zwiebelsirup 1: 1 klein geschnittene Zwiebel
mit einer Tasse Wasser aufkochen, nach dem Ab-
kithlen 2 EL Honig zugeben, nach %2 Std. abgie-
8en. Zwiebelsirup 2: Zwiebeln 1:1 mit Honig be-
decken, 2-3 Stunden stehen lassen, abgieflen und
5-10 TL / Tag einnehmen. Zwiebeln gegessen gel-
ten als Jungbrunnen fiir die BlutgefifSe, und frische
Zwiebelhilften duflerlich aufgelegt lindern Ab-
szesse, Furunkel oder Insektenstiche und férdern
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eine gute Narbenbildung — nicht umsonst gibt es
in der Apotheke auch eine Narbensalbe mit Zwie-
belextrakt!

INGWER

neln: Frischen Ingwer reiben, durch ein Tuch pressen
und vom reichlich austretenden Ingwersaft je 1 Teil
mit 5 Teilen Sesamdl mischen.

KARTOFFELN

Ingwer verleiht als Ge-
wiirz Speisen und Ge-
trinken einen unnach-
ahmlichen aromatischen
scharf-bitteren, blumig
zitronigen Geschmack:
Einfach frisch und un-
geschilt reiben, denn die
wirksamen
» Ole sitzen direkt unter

der Schale. Im Winter ist
Ingwer als Heilpflanze besonders beliebt, weil er den
ganzen Korper wohlig wirmt. Er fordert den Blut-
fluss zur Hautoberfliche und ist ein begehrtes Mit-
tel bei kalten Hinden und Fiiflen. Ingwerbad: eine
frisch geriebene Ingwerknolle mit 2 | heiffem Wasser
tibergiefSen, 15 Min. bedeckt ziehen lassen, abfiltern
und den Ingwersud dem eingelaufenen Badewasser
zugeben — bald ist der ganze Kérper mollig warm. Au-
erdem beugt Ingwer Erkiltungen vor, regt die kor-
pereigene Immunabwehr an, ist schweifitreibend und
kuriert eine Erkiltung schnell wieder aus. Ingwer for-
dert mit seinen itherischen Olen und bitteren Scharf-
stoffen die Verdauung, beseitigt Blihungen, regt den
Gallenfluss an, damit Fette besser vertragen werden,
und 16st Krimpfe im Verdauungsbereich. Vor allem
aber ist Ingwer das wichtigste Mittel gegen die "Reise-
krankheit" mit Schwindel, Ubelkeit, Erbrechen und
Schweiffausbriichen. Der Vorteil von Ingwer gegen-
tiber anderen Medikamenten gegen Reisetibelkeit ist,
dass er nicht miide macht. Bitte beachten Sie: Ingwer
wirkt auch menstruationsauslésend und wehenanre-
gend, deshalb in der Schwangerschaft nur kulinarisch
einsetzen. Ingwertee (Y2 bis 1 TL frisch geriebene
Ingwerwurzel mit 1 Tasse heiflem Wasser tibergieflen,
bedeckt 10 Min. ziehen lassen, abgieflen und evtl. mit
Honig aromatisieren) bei Erkiltungskrankheiten und
Infektanfilligkeit, bei Reisekrankheit, Ubelkeit und
Verdauungsbeschwerden. Auflerlich eingesetzt lindert
das wirmende Ingwerdl rheumatische Muskel- und
Gelenkbeschwerden, Menstruationskrimpfe, Durch-
blutungsstorungen der Hinde und Fiifle und durch
Verspannung ausgeloste Kopfschmerzen. Ingwer for-
dert nicht nur die Durchblutung, sondern er enthalt
schmerzstillende Gingerole in seinem étherischen Ol
die in ihrer chemischen Struktur der Salicylsdure dh-

dtherischen
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Kartoffeln sind Heilmittel
von aufSen und von innen:
Auf die  Magen-
schleimhaut wirken sie
entziindungshemmend,
wundheilend und ma-
gensekretionshemmend;
sie binden die Magensiu-
re und schiitzen die Ma-
genschleimhaut vor Rei-
zungen. Deshalb nimmt
man bei Magenschleimhautentziindungen oder -ge-
schwiiren, bei Sodbrennen oder ibermifSiger Produkti-
on von Magensiure 4-5 Wochen lang 50-100 ml Kar-
toffelsaft (Apotheke/Reformhaus, oder: Eine rohe Kar-
toffel auf der Gemiiseraffel reiben und den Saft durch
ein Tuch auspressen. 1x tigl. mit der 2-3-fachen Menge
Wasser oder Tee verdiinnt trinken; immer frisch zube-
reiten!); dadurch wird viel alkalischer Speichel gebildet,
der sich im sauren Magenmilieu heilend auswirke. Kar-
toffeln sind ausgesprochen basisch. Zum Ausgleich des
Sdure-Basen-Haushalts trinken Sie 3-4 Wochen lang,
tiber den Tag verteilt, ,Kiikaleiwa®, den baseniiber-
schiissigen Gemiisetrank: 500 g rohe, geschilte Kartof-
feln mit je 1-2 EL Kiimmel- oder Fenchelsamen (ganz)
und Leinsamen (ganz) mit 1 1 Wasser oder diinner Ge-
miisebrithe 20 Min. kochen, dann abgieflen.

Kinder lieben die Knolle bei verbrannten Fingern:
Eine rohe Kartoffel muldenférmig aushohlen und
den Finger so lange hineinpressen, bis der Schmerz
authort; die langsame Verdunstung des in der Kar-
toffel enthaltenen Wassers wirkt kithlend, das Wasser
selbst hilt die verbrannte Haut feucht.

Ein heifles Kartoffelsickchen wirmt lang anhal-
tend bis in die Tiefe, entspannt die Muskeln und lin-
dert Riickenschmerzen: 500 g weich (mit Schale) ge-
kochte heifle Kartoffeln in ein Papierkiichentuch und
anschlieflend in ein Geschirrhandtuch einwickeln und
dann die Kartoffeln im ,Paket” zerdriicken zu einer
2-3 cm dicken Auflage, die so grof$ sein soll wie die zu
behandelnde Stelle, und dann die Auflage mit einem
wollenen Schal straff fixieren. Achtung: Kartoffelauf-
lagen sind sehr heifl! Die Auflage bleibt liegen, solange
es als angenehm empfunden wird (15 Min. bis mehrere
Stunden bzw. die ganze Nacht). Dieser ,,Bauernfango®
ist ibrigens auch ein wunderbares Fuflwirmekissen!
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