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~Gegen alles ist ein Kraut gewachsen”

Kichen- und Wildkrduter mit Heitwirkung

{bm] Heilpflanzen gehdren
zu den dltesten Arzneimit-
teln und sie liegen im Trend -
mehr und mehr Menschen
vaertraven der sanften
Medizin.

~Liegen alles ist ein Kraut ge-
wachsen"”, Dass Kimmel ge-
gen Blihungen hilft und die
Bitterstoffe m Beiful  die
unterstitzen,
wissen Sie si-
cher, Wizsen
Sie aber auch,
woher die meis-
fen Krauber
slammen, wie
g1 wirken und
- welche Spel-
=en man da-
mif  wihrel?
- Chrstine
' Pommerer,
Hauswirt-

Verdawung

schaftsmeisterin und Dozen-
tin fir Hellkrfulerwissen,
vom Krivierzentram Wasen-
hof hilft weiter. Seit dber 25
Jahren beschiiftigt sie sich in-
tensiy  mit  Kriiuter- und
Wirzpllanzen und  deren
Wirkung auf den moenechli-
chen Organismus; sie hielef
naturheilkundliche Fohrun-
gen on und leitet Seminare
zur Anwendung wid Heilwir-
kung von Erautern.

=Verwenden Sie nor Wild-
kriuter, die Sie genau kennen
und sammeln Sie nur an sag-
beren  Standorten. Nehmen
Bie Kriuler, die Sie anspre-
chen und essen Sie mit G-
nuss. Die Pllanzen wirken re-
gulierend auf den gesamten
Organismus und wenn Ste die
Wahl haben, essen Sie die
KEriiuter am besten frisch,” 5o
die Erduterfrau

Auch Kichenkriuter von der Fensterbank wirken gesundheits-
férdornd. Schnittlauch beispielsweise wirkt blutreinigend und
enthilt Vitamin C. Petersilie regt die Verdauung an, Foto: DAK

Wirkung und Anwendung

Dde Brannneassal i

bl rheumatischen Erkran-
Eungen, stimuliert die Ver-
dauungsdniisen und hat elne

Vitamin C, Vitamin A, Mine-
ralsalze [(vor allem Enliom
und Kalzium), Chlorophyll,
umnd Karotinodde

In der Kosmetik werden
Brennkessel-Tinkturen  als
Hanrwasser verwendel umd
pllegen die Kopfhaut bed fet-
tigem Haar wnd Schuppen.

Junge Blitier und Triehe
besitzen nmoch keine Brenn-
haare, so dmss sie alz nahr-
stallrelches Gemise oder Sa-
lat verzehri wenden kinnen.

Crennnesselspinat

Ein Hreepl von Christine
Pommerer: 1 500 g Brennnes-
selzpitzen  (oventuell  mit
Mangold oder Spinat wer-
mischi} waschen und schowi-
der. 1 Fwichel foin wiirfaln
und in Butier schmibzen, mit
1 biz 2 EL Dinkelvollkorn-
michl bestiuben. Brennmessel
und etwas Milch sugeben und
rund |5 Minutenm dinsten.
Abgehliebend mit Hefewlirze,
Znlz und Pleffer abschme-
CERin.

Der Spitzwegerich
wiichsl unaulfallig an Weg-
rindern und aul Wicsen, Er
1=l ein wichtiges Hustenmit-
tel und hat auberdem gute
Fihigkeiten bel der Woand-
heilung

Wenn man skch in der Matur ver-

hilit es, ein paar Spitowegerich-
blatter und auf dis Wende aud-
zulegen, Fobo: Sidroga

Johanniskraut st
vor allem durch seine Wir-
kung gegen leichie Depres-
sionen  bekannt. Schon im
Mittelalter wurde das Johan-

eife hervor ragende Stoff-
Die Brennnessel izt als Hailpflanzs sine der bekanntesten Krduter Wochsel-Pflanee. Die Brenn-
in unseren Breiten. Ursache fir die brennenden Schmerzen und  kessiel
juckendesn Quaddsin ist die Ameisonsiurs.

wirkt blutreinigend
Foto: Sidroge  bei Hautkrankheiten, hilft

blutzuckersenkende, entgl-
tende und stolfwechselanre-
gende Wirkung Fraut, Blat-
ter und Samen enthalten viel

gesund (- vital
Udo Lindenberg raucht sogar Johanniskraut!

...0b das aber wirklich gesund ist, wei niemand

nizkraul gegen Melancholie
verwendel, was aber in Ver-
gezenhedl geriet, his die
Schulmedizin in den 1970er
Jahreny  die nnl.itlrp"ﬂ:iﬂl
Wirkung in  medizinischen
Studien berwies. Da Johannis-
kraut dic Lichtempfindlich-
keit der Haut erhiihen kann,
sollien insbesondere hellhiiu-
I::ig'e Pergonen wihrend der
Emnnahme auf Sonnenbdder
{auch in -Eﬂl.ill'i.f:l'll.] verzich-
e

Abér such als Wondhedl-
mitbel wird das rote Johan-
alskraut-0f geme verwendet,
var allems zur Behandlung
von Wunden, lelchien Ver-
brenmungen. Hauteniziin-
dungen amd :tump:l'm Verlet-
Fungen,

Altrocker Uds Lindenberg
raucht sogar Johanniskraut
in Kriuterzigaretten mil
Thymian. Die gibt e= offenbar
in Tabakliden und sie sollen
angeziindet riechen wie ver-
branntes Laub. Ob das aller-
dings gesund ? Vielleichi
hillt ja die Einbildung

Jokanniskrat wirkt stmmungsautheliend.
Folo: Sidroga

INFO

v Kefwterronirom Wasen-
hof owischen Trauzenbach
und Frankemwallar gibl s
Fidhrungen, Kurse wnd So-
frunare suw o Therna Hed-
pftanzen - Anbau, Vararbei-
fung wid Armvendungsmog-
lichketten,  informationen
siehen im infarnel unter
WL wilairasiredea o
und www, krasulerzenirum-
wasenhof de,



