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VORWORT

Bei Schmerzen und Unwohlsein fiihrt uns der Weg meist in die nachste Apotheke.
Dabei ist Hilfe haufig naher, als uns bewusst ist — sie wachst vor der Haustir oder
sogar im eigenen Garten.

Seit Tausenden von Jahren verlassen sich Menschen auf Heilkrauter, um Krankheiten
zu bekdampfen und das allgemeine Wohlbefinden zu steuern. |hr Wirkungsspektrum
ist vielfaltig, sie lindern Erkadltungssymptome, unterstitzen die Heilung bei Verlet-
zungen oder tun uns einfach gut. Wichtig ist lediglich zu wissen, welches Heilkraut
das richtige fiir unsere Beschwerden ist.

Wer sich im Garten oder auf dem Balkon ein Beet mit Heilkrautern anlegt, ist fiir
die nachste Prellung oder Erkaltung bestens gewappnet. Ein schoner Nebeneffekt:
Damit tun wir nicht nur unserer Gesundheit etwas Gutes, sondern bieten auch einen
Nahrungsraum fur Insekten.

In diesem Ratgeber zeigen wir Ihnen eine groRe Auswahl an heimischen und exoti-
schen Krautern —immer mit Tipps zum Anbau, zur Ernte und Anwendung. Kommen
Sie mit uns auf eine Reise durchs Krauterbeet!

lhre BKK Diakonie
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N

HEIMISCHE
KRAUTER




Standort: Sonnig bis
halbschattig

Boden: Nahrstoffarm,
humusreich, leicht sauer
und gut durchlassig
Erntezeit: Ab dem
dritten Jahr nach Anbau
im Juli und August
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ARNIKA
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Die Arnikapflanze stand kurz vor ihrer Ausrottung, da sie als Heilmittel duRerst gefragt
war und das jahrhundertelange Sammeln viele Bestdande stark gesenkt hat. Heute sind
die Populationen jedoch wieder stabil, und mit der entsprechenden Pflege kann die
strahlend gelbe Blume auch in heimischen Garten gedeihen.

In Form von Salben und Tinkturen wird Arnika oft zur Linderung von Schwellungen,
Verstauchungen und Prellungen eingesetzt und kann Schmerzen verringern. Es ist je-
doch wichtig, dass sie nicht auf offene Wunden aufgetragen wird. Die Anwendung er-
folgt ausschlieBlich duRerlich.

Auch in der Homdopathie findet die Arnikapflanze haufig Anwendung bei verschiedenen
Verletzungen. Dennoch sollte sie nur in einer starken Verdiinnung eingenommen werden,
da die Pflanze in groReren Mengen giftig ist und Beschwerden wie Erbrechen, Schwindel,
Kopf- und Bauchschmerzen sowie Herzrasen verursachen kann. Menschen, die allergisch
auf Korbblitler reagieren, sowie schwangere Frauen sollten auch von der duRerlichen
Anwendung absehen, da dies ebenfalls allergische Reaktionen hervorrufen kann.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Schwellungen und Verletzungen
» Entziindungen

ANWENDUNG:

» Als Aufguss: Zwei bis vier Teeloffel Arnikabliten mit
100 ml heiBem Wasser tGbergieRBen und nach flnf bis
zehn Minuten abseihen. Den Aufguss erkalten lassen
und fir kiihlende Umschlage verwenden, z. B. bei
Insektenstichen, einem Sonnenbrand oder Prellungen.

» Als Tinktur: Etwa 10 g Bliten eine Woche lang taglich
in 100 ml verdiinntem Alkohol oder in 70-prozentigem

Isopropanol schiitteln. Durch das Schiitteln werden
die Inhaltsstoffe freigesetzt. Fur die Anwendung un-
bedingt mit Wasser verdiinnen!

» Wenden Sie Arnika-Auflagen/-Umschldge maximal

ARNIKA

30 Minuten lang an.
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Baldrian wird seit Jahrhunderten zur Linderung von Schlafstérungen, Stress und Angst-
zustanden eingesetzt. Die Wurzeln der Pflanze enthalten Wirkstoffe, die eine beruhi-
B A L D R | A N gende Wirkung auf das zentrale Nervensystem haben. Dies macht Baldrian besonders
beliebt bei Menschen, die unter Stress und Nervositat leiden. Neben seiner beruhigen-
den Eigenschaft wird Baldrian auch zur krampflésenden Unterstiitzung der Verdauung
verwendet. Baldrian wird auch als natirliche Alternative zu pharmazeutischen Schlaf-
mitteln angesehen.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Schlafstérungen

» Krampfe

» Stress-Situationen
» Angststorungen

» Anspannung

» Unruhe

ANWENDUNG:

» AuRere Anwendung: Badezusatz
» Fir die Herstellung von Tees mit anderen pflanzlichen Krautern mischen.

BALDRIAN

» Fertige Praparate zum Einnehmen

» Bei pflanzlichen Monopraparaten gegen nervose Anspannung werden in der
Regel bis zu dreimal taglich 400 bis 600 mg des Extraktes empfohlen. Bei Schlaf-
storungen sollte eine Dosis von 400 bis 600 mg wahrend des friiheren Abends
eingenommen werden und eine weitere Dosis dann eine halbe bis eine Stunde vor

dem Schlafengehen.
Standort: Sonnig bis
halbschattig

Boden: Lehmige, humose,
basische Boden

Erntezeit: Juli und August
des zweiten Jahres




Standort: Schattig

Boden: Feucht
Erntezeit: <

Blatter ab Marz/April,

Knospen/Bliten ab April
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BARLAUCH
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Barlauch, auch bekannt als ,Wilder Knoblauch®, ist nicht nur ein schmackhaftes Kiichen-
kraut, sondern wird auch als Heilpflanze geschatzt. Traditionell wird Barlauch zur
Unterstlitzung der Verdauung und zur Entgiftung des Kérpers eingesetzt. Seine Vital-
stoffe, darunter die Aromen und &therischen Ole, sollen antibakterielle und entziin-
dungshemmende Eigenschaften haben. Zudem kann Barlauch dazu beitragen, den
Blutdruck zu senken und das Herz-Kreislauf-System zu starken. Die regelmaRige Ver-
wendung kann somit sowohl die allgemeine Gesundheit férdern und auch vorbeugend
gegen bestimmte Krankheiten wirken.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Blutverklumpung

» GefalRablagerungen

» Blutarmut

» Sauerstoffversorgung

» Wundheilung

» Stoffwechsel

» Durchblutungsstérungen

BARLAUCH

ANWENDUNG:

» Tinktur: Frische Barlauchblatter, 40-prozentiger Alkohol
» Essen: Suppen, SoRen, Pesto, Salate
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Ein bekanntes Merkmal der Brennnessel ist das Brennen, das beim Bertihren der Pflanze

auftritt. Die feinen Haare auf den Blattern enthalten Histamin und andere Substanzen,
B R E N N N E S S E L die Hautreizungen verursachen. Trotz dieser unangenehmen Eigenschaft ist die Brenn-
nessel als Heilpflanze sehr geschatzt: Sie wirkt unterstiitzend bei Harnwegsinfektionen,
Gelenkbeschwerden oder Allergien. Auch unsere Haut profitiert von der durchblutungs-
fordernden Eigenschaft der Brennnessel.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Harnwegsinfektionen

» Rheumatische Erkrankungen
» Haarwachstum

» Allergien (Heuschnupfen)

ANWENDUNG:

BRENNNESSEL

» Salat: Die Samen verwenden.

» Tee: Wirkt entziindungshemmend, entgiftet und enthalt
Folsdure und Eisen.

» Suppe: Brennnesseln mit etwas Zwiebeln und Kartoffeln im
Topf kochen und eineinhalb Stunden kocheln lassen.

» Brennnesselspinat

Standort: Halbschattig
bis sonnig
Boden: Humusreich
und feucht
Erntezeit: Direkt nach
dem Austrieb Mérz bis Mai
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Das Ganseblimchen ist nicht nur eine weitverbreitete Wiesenblume, sondern auch
. . eine geschatzte Heilpflanze. Die Bliten und Blatter enthalten entziindungshemmen-
G A N S E B L U M C H E N de und schmerzlindernde Wirkstoffe, die bei der Behandlung von verschiedenen Be-
schwerden eingesetzt werden konnen. Bei Hautproblemen wie Juckreiz oder Sonnen-
brand kann ein Aufguss aus Ganseblimchen (Bliten und Blatter) helfen, wahrend die

Verwendung der Pflanze als Tee ebenfalls fiir die Unterstiitzung des Verdauungssystems
empfohlen wird. Besonders wertvoll sind auch die antioxidativen Eigenschaften, die
zur Starkung des Immunsystems beitragen kénnen.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Atemwegsinfektionen
» Hauterkrankungen

» Verletzungen

» Blasenleiden

» Erkaltungskrankheiten

ANWENDUNG:

GANSEBLUMCHEN

» Tee: Getrocknete Blatter, Bllten, Stangel, Knospen
> Veganer Honig

» Gelee

» Wildkrautersalat: Frische Bllten, Blatter etc.

» Tinktur

» Schmerzsalbe

Standort: Sonnig
Boden: Humusreich
und feucht

Erntezeit: April bis Mai




Standort: Sonnig
Boden: Durchlassig und
locker <&
Erntezeit: Wenn es in
voller Bliite steht
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JOHANNISKRAUT
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Johanniskraut ist vor allem fir seine positiven Effekte auf die Stimmung und die Be-
handlung von leichten bis moderaten depressiven Verstimmungen bekannt. Die Pflan-
ze enthalt verschiedene bioaktive Inhaltsstoffe wie Hypericin und Hyperforin, die zur
Stimmungsaufhellung beitragen konnen. AuBerdem wird Johanniskraut traditionell
zur Linderung von Angstzustanden und Schlafstorungen eingesetzt.

Als Salbe angewendet fordert Johanniskraut die Heilung bei Schiirfwunden oder Ver-
brennungen. AuBerdem unterstiitzt die krampflésende Wirkung bei Magen-Darm-

Beschwerden.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Depressionen

» Hautverletzungen

» Schlafstérungen

» Magen-Darm-Beschwerden

ANWENDUNG:

> Tee
» Tinktur

» Ol: Geben Sie frisch aufgebliihte Bliiten in ein helles
Schraubglas und fillen Sie ein kalt gepresstes Olivendl guter Qualitat ein,
bis die Blliten etwa einen Fingerbreit damit bedeckt sind. Dann schrauben Sie

JOHANNISKRAUT

das Glas zu und stellen es fir vier bis flinf Wochen an einen hellen oder

sonnigen Ort.
» Salben

» Kapseln: Absprache mit dem Arzt




Standort: Sonnig
Boden: Lehmig, schluffig
mit hohem Humus- und
Néahrstoffgehalt
Erntezeit: Am besten

an einem sonnigen

Tag von Juni bis
September
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Die Kamillenblite ist ein echter Allrounder: Ihre Heilkraft kann bei zahlreichen Erkran-
kungen und Beschwerden eingesetzt werden. Sie wirkt beruhigend, entziindungshem-
mend und krampflosend, auRerdem fordert sie die Heilung von Wunden. Wegen ihres
hohen Gehalts an entziindungshemmenden Wirkstoffen
wird die Kamillenbliite hdufig in Wund- und Heilsalben .

sowie in der Dermatologie verwendet. *

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Bakterielle Hauterkrankungen

» Bakterielle Erkrankungen von Mundschleimhaut und Zahnfleisch
» Oberflachliche Verletzungen

» Atemwegsinfekte

» Entziindungen/Reizungen im Magen-Darm-Bereich

» Erkrankungen im Anal- und Genitalbereich

ANWENDUNG:

» Als Tee bei Magen-Darm-Beschwerden: Einen gehduften Essloffel der Bliten mit
einer Tasse heiRem Wasser tGbergieRen. Zehn Minuten ziehen lassen und dann die
Bluten abseihen. Der Tee kann auch als Mundspuilung oder zum Gurgeln verwendet
werden.

» Inhalieren bei Atemwegserkrankungen: Zwei Hande getrocknete Bliten in einen
Topf mit einem Liter kochendem Wasser geben. Ein Handtuch tGber Kopf und
Schissel legen, sodass kein Dampf entweichen kann. Wiederholt langsam und tief
einatmen, kurz die Luft anhalten und wieder ausatmen. Etwa 10 bis 20 Minuten lang
inhalieren.

» Bad oder Sitzbad: 100 g Bliten mit einem Liter heifem Wasser tbergielRen, zehn
Minuten ziehen lassen, dann abseihen und ins Badewasser geben. Hilft bei diversen
Hautverletzungen oder -erkrankungen. Fir ein Sitzbad (bei Erkrankungen im Genital-
und Analbereich) reichen 50 g Bliten.

» Umschldge bei Hautverletzungen und -erkrankungen: Einen Essloffel Bliten mit
einer Tasse heiRem Wasser tibergieBen, zugedeckt fiinf bis zehn Minuten ziehen
lassen. AnschlieBend abseihen und abkuhlen lassen. Ein Leinentuch eintunken und
es leicht ausgedriickt auf die verletzte Stelle geben, ein trockenes Tuch herumwickeln.
Etwa 20 Minuten lang einwirken lassen.



Standort: Sonnig bis
halbschattig

Boden: Humusreich und
gut durchliftet
Erntezeit: Kurz vor der
Blite, spater Vormittag
an einem sonnigen Tag
(dann die meisten
Nahrstoffe), frisch ist
der Vitamin-C-Gehalt
am héchsten

)
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LOWENZAHN
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Die Blatter, Wurzeln und Bliiten des Lowenzahns sind essbar und enthalten zahlreiche
gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe. Besonders hervorzuheben sind die harntreiben-
den Eigenschaften, die bei der Unterstlitzung der Nierenfunktion und der Entgiftung
des Korpers hilfreich sind. AuRerdem wird Lowenzahn oft zur Anregung des Appetits
und zur Forderung der Verdauung eingesetzt.

Auch bei Rheuma kann Lowenzahn hilfreich sein, da er die Entziindung im Kérper

&

reduzieren und somit die Symptome lindern kann.

W

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Stoffwechsel

» Harnwege

» Erkaltung

» \Verdauungsstorungen
» Rheuma

ANWENDUNG:

» Als Tee aufgegossen (2—3-mal taglich)
» Frischer Saft: 15 ml Press-Saft aus frischen Blattern

(3-mal taglich)

<
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Melisse, auch bekannt als Zitronenmelisse, wird fiir ihre beruhigenden und entspan-
nenden Eigenschaften geschatzt. Sie gehort zur Familie der Lippenblitler und wird
M E L | S S E haufig zur Linderung von Stress sowie Angstzustanden und als Schlafmittel eingesetzt.

Die Pflanze enthilt dtherische Ole, die eine entspannende Wirkung auf das Nervensys-
tem haben kénnen. Zudem wird sie traditionell zur Unterstitzung der Verdauung und
zur Milderung von Magenbeschwerden verwendet. Oft wird Melisse in Form von Tee
oder Extrakten konsumiert, aber auch als dtherisches Ol findet sie Anwendung in der
Aromatherapie.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Unruhe und Anspannung

» Magenprobleme

» Herpes

» Menstruationsbeschwerden

ANWENDUNG:

» Tee und Gewdirz: Es konnen sowohl frische Zweige als auch getrocknete
Blatter genutzt werden. Geerntet vor der Blite, steckt die meiste

Kraft in den Blattern. Blltezeit ist von Juli bis August. Zum Trocknen
werden die Zweige aufgehangt. Trocken ist die Melisse bis zu ein Jahr haltbar.
Fiir eine Tasse Tee werden ein bis zwei Teeloffel getrocknete Melisse mit heiRem
Wasser libergossen.

» Melissentee kann auch duRerlich angewendet werden. Ein Dampfbad wirkt gegen

Standort: Geschiitzt,

sonnig bis halbsonnig, fettige Haut.
Boden: Durchlassig, > Tabletten
nicht zu trocken, AN » Tropfen
mit ausreichend < : %o » Tinkturen
Nahrstoffgehalt “ » Sprays
Erntezeit: Kurz vor » Salben: Die Rosmarinsaure, der Gerbstoff in der Melisse, wirkt gegen Lippenherpes.
Blihbeginn im

Juni oder Juli
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Die Pfefferminze ist flr ihre belebenden und heilenden Eigenschaften bekannt. Sie

wird haufig zur Linderung von Verdauungsbeschwerden eingesetzt. Die dtherischen
P F E F F E R M I N Z E Ole in der Pfefferminze kdnnen helfen, Bauchkrampfe zu vermeiden und den Appetit
zu fordern. Darliber hinaus wird Pfefferminze auch zur Linderung von Kopfschmer-
zen und Spannungszustanden eingesetzt, indem sie eine beruhigende Wirkung auf die
Muskulatur hat und die Durchblutung férdert.

Einige Studien deuten darauf hin, dass Pfefferminze auch antimikrobielle Eigenschaf-
ten besitzt, was zur Starkung des Immunsystems beitragen kann. Sie ist sowohl als Tee
als auch in Form von &therischen Olen oder Extrakten erhéltlich und ldsst sich in der
Anwendung leicht in den Alltag integrieren.

&

W

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Krampfartige Magen-Darm-Leiden

» Ubelkeit, Erbrechen und Blahungen

» Magenschleimhautentziindungen

» Unruhe

» Muskelverspannung

» Kopf- und Nervenschmerzen

» Entziindungen im Mundbereich und der Atemwege

ANWENDUNG:

» Es kdnnen frische oder getrocknete Pfefferminzblétter wie auch Ol
verwendet werden.

» Entspannendes Krauterkissen mit Pfefferminze: Eine Handvoll getrocknete
Pfefferminzblatter und eine Handvoll Reiskorner in einen Waschlappen geben
und neben das Kopfkissen legen.

Standort: Halbschatten
Boden: Humusreich, frei

von Unkraut <€ %o » Tee: Baldrian, Melisse, Pfefferminzblatter mit heiBem Wasser aufgieRen.
Erntezeit: Friihjahr bis » Ol gegen Stress, Erkéltungen oder Lungenerkrankungen: Drei Tropfen atherisches
zum ersten Frost i Pfefferminzol und einen Essléffel Mandeldl vermengen.

» Mundwasser: Antiseptische Wirkung
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RINGELBLUME

Standort: Sonnig
Boden: Nahrstoffreich,

lehmig, locker und feucht <
Erntezeit: Ende
Juli bis August
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Die Ringelblume zahlt zu den wichtigsten und bekanntesten Heilpflanzen. Wichtigstes
Anwendungsgebiet ist seit jeher die Wundheilungsforderung. Die Heilpflanze Ringel-
blume gilt als die ,milde” Form der Arnika. Wegen ihrer entziindungshemmenden,
wundheilungsférdernden, abschwellenden und antimikrobiellen Wirkung ist sie in vie-
len Heilsalben enthalten. Als Ringelrosenbutter in vielen Abwandlungen war sie bei
unseren Vorfahren beliebt bei Verletzungen jeglicher Art. Daneben fand sie aber auch
Verwendung bei Brustentziindungen, Narben und Lymphknoten-Entziindungen.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Wundheilung

» Verbrennungen

» Bindehautentziindungen

» Entziindungen der Mundschleimhaut
» Magenbeschwerden

» Brustentziindungen

» Narben

» Lymphknoten-Entziindungen

RINGELBLUME

ANWENDUNG:

» Tee: Getrocknete Ringelblumen und zwei Teeloffel frische Bliten auf ca. 200 ml

heiBes Wasser

» Ol

» Tinktur: Etwa 15 g frische Ringelblumenbliten mit 100 ml 50- bis 70-prozentigem
Alkohol GbergieRen und das verschlossene GefaR 14 bis 20 Tage an einem dunklen
Ort ziehen lassen, dann in dunkle Glaser abfullen.

» Salbe: Frische oder getrocknete Ringelblumenbliten, 500 ml kalt gepresstes
Sonnenblumend| und 50 g Bienenwachs aus der Apotheke — pro 100 ml Ol
10 g Wachs miteinander vermischen.
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Die Schafgarbe ist eine Heilpflanze mit einer langen Geschichte. In der griechischen

Mythologie wird berichtet, dass Achilles Verwundungen und Kriegsverletzungen mit
S C H A F G A R B E Schafgarbe behandelte. Aufgrund dieser Verwendung in der Wundheilung und ihrer
stark verzweigten Blatter erhielt die Pflanze ihren lateinischen Namen Achillea millefo-
lium. Bis heute ist die Schafgarbe ein anerkanntes Mittel in der Frauenheilkunde. Da-
riber hinaus findet sie Anwendung bei Magen-Darm-Beschwerden und zur Anregung
des Appetits.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Krampfadern

» Erkaltung

» Riickenschmerzen

» Nierenerkrankungen
» Fieber

ANWENDUNG:

SCHAFGARBE

> Tee
» Sitzbad bei Blasenentziindung: Zwei bis drei Liter starken
Schafgarbentee beifligen.

Standort: Sonnig

Boden: Nahrstoffreich, oy
durchldssig
Erntezeit: Juni bis August




Standort: Frosthart,
vollsonnig

Boden: Humus-
und nahrstoffreich,
wasserdurchldssig
Erntezeit: Juli bis
September
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SONNENHUT
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Der Sonnenhut (Echinacea) wird besonders flr seine immunstarkenden Eigenschaften
geschatzt. Seine Wurzeln und Bliiten enthalten verschiedene bioaktive Verbindungen, die
entziindungshemmend wirken und die Abwehrkrafte des Kérpers unterstiitzen kénnen.
Viele Menschen verwenden Echinacea, um Erkaltungen und Atemwegserkrankungen vor-
zubeugen oder deren Symptome zu lindern. Studien haben gezeigt, dass die regelmaRige
Einnahme von Sonnenhut-Praparaten zu einer schnelleren Genesung beitragen kann.

&)

» Salben

Es wird empfohlen, den Sonnenhut nicht langer als zehn Tage anzuwenden.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Erkaltung
» Wunden
» Harnwegsentziindungen

ANWENDUNG:

» Tropfen
> Tee
» Saft




Standort: Sonnig
Boden: Nahrstoffreich <«
Erntezeit: Mai bis Oktober
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SPITZWEGERICH
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Spitzwegerich findet hdufig in der traditionellen Pflanzenheilkunde Verwendung. Beson-
ders geschatzt wird er aufgrund seiner entzindungshemmenden und schleimlésenden
Eigenschaften. Die Blatter des Spitzwegerichs enthalten wertvolle Inhaltsstoffe wie
Flavonoide, Gerbstoffe und Kieselsaure, die bei Atemwegserkrankungen, Husten und
sogar Wunden unterstiitzend wirken kdnnen. Zudem wird Spitzwegerich oft zur Linde-
rung von Magen-Darm-Beschwerden eingesetzt.

&

W

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Wundheilung
» Erkdltungssymptome
» Mickenstiche

ANWENDUNG:

» Tee: Dreimal am Tag eine Tasse (2 g UbergiefRen)
» Saft

» Tabletten

» Saft bei Miickenstichen: Saft der Blatter
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Weilldorn ist besonders fiir seine positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System
bekannt. Die Bluten, Blatter und Friichte des Weilldorns enthalten Flavonoide, die
antioxidative Eigenschaften haben und die Durchblutung férdern konnen. In der Na-
turheilkunde wird WeiRdorn haufig zur Unterstiitzung bei Herzbeschwerden, wie
Herzschwache und Bluthochdruck, eingesetzt. Zudem soll er beruhigend wirken und
die allgemeine Lebensqualitat steigern.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Herz-Kreislauf-Beschwerden
» Herzschwache
» Bluthochdruck

ANWENDUNG:

» Dragees

» Tinktur: Ein Schraubglas halb mit getrockneten
Bliten, Blattern und frischen Beeren des WeiRRdorns fillen.
Die Blatter zuvor etwas zerkleinern und die Beeren leicht
andrticken. Das Glas mit 40-prozentigem Alkohol auffillen.
Den Behalter gut verschlieBen und eine Minute kraftig schitteln. Das Gemisch

WEISSDORN

zwei Wochen ziehen lassen und immer wieder schiitteln. Dann die Tinktur
durch ein feines Sieb geben und in dunkle Flaschchen abfillen.

» Extrakt

> Tee: Zwei Teeloffel getrocknete WeiRdornbliten und -blatter, 250 ml kochendes
Wasser, etwas Honig oder suRer Sirup (z. B. Holunder)

Standort: Sonnig
Boden: Keine

besonderen Anspriiche <
Erntezeit: September
bis Oktober
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Aloe vera ist bekannt fir ihre vielfaltigen Anwendungen in der Naturheilkunde. Das
Gel aus den Blattern besitzt entzindungshemmende und beruhigende Eigenschaften,
die bei kleinen Hautverletzungen und Sonnenbranden helfen kénnen. Zudem wird
Aloe vera oft in Hautpflegeprodukten eingesetzt, da sie reich an Vitaminen, Minera-
lien und Antioxidantien ist. Ihre feuchtigkeitsspendenden Eigenschaften machen sie zu
einem beliebten Inhaltsstoff fur die Pflege trockener Haut.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Schnittwunden

» Akne

» Neurodermitis

» Verletzungen

» Verbrennungen

» Insektenstiche

» Akute Verstopfung (Abfiihrmittel)
» Durchfall

ANWENDUNG:

» Phytotherapie: Frisches Gel zur Starkung der natirlichen Hautfunktionen (als Sonnen-
creme, Starkung Abwehrkraft). Fir Magen und Darm nur gezielt anwenden.

» Homoopathie: Aloe D12 als Mittel zum Wiedergewinn des korperlichen Gleichgewichts,
wenn die arztliche Medikation schlimmere Folgen hatte als die eigentlichen Be-
schwerden zuvor.

ALOE VERA

» Aromakunde: Frisches Gel ist die Basis flir Aromadl-Einreibungen und -Pflege
Die Aloe-vera-Blatter vorsichtig ritzen, sodass das Gel austritt. Dann auf das jeweilige
Gebiet auftragen.

» Aloe-vera-Saft mit Wein und Honig: Bei gewollenen Mandeln damit gurgeln und lange
im Mund behalten.

» Den Saft zu sich nehmen bei Verstopfung (max. 1-2 Wochen).

» Bei Durchfall: Dreimal taglich funf Tropfen einnehmen.
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Ashwagandha ist eine vielseitige Pflanze, die in der traditionellen indischen Medizin

weit verbreitet ist. Sie gilt als adaptogen und wird oft zur Unterstltzung des Korpers in
A S H WA G A N D H A stressigen Zeiten eingesetzt. Viele Menschen berichten von positiven Effekten auf das
allgemeine Wohlbefinden, darunter eine verbesserte Schlafqualitat und eine erhoh-
te Energie. Zudem gibt es Hinweise darauf, dass Ashwagandha die kognitive Funktion
fordern und die korperliche Leistungsfahigkeit steigern kann. Ihre Wurzeln und Blatter
enthalten verschiedene bioaktive Verbindungen, die zu diesen positiven Eigenschaften
beitragen.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Stress

» Angstzustande
» Schlafstérungen
» Schilddrise

» Demenz

» Hoher Blutdruck
» Gehirnleistung

ASHWAGANDHA

ANWENDUNG:

» Tabletten: Bei manchen Praparaten ist der Withanolidgehalt in Prozent oder
Milligramm angegeben. Idealerweise sollte dieser fiinf Prozent bzw. 15 bis 30 mg
Withanolide pro Tagesdosis betragen.

» Pulver
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Die Blatter des Ginkgobaums enthalten wertvolle sekundare Pflanzenstoffe, die als
Flavonoide und Terpenoide bekannt sind. Diese Verbindungen haben antioxidative Ei-
genschaften und fordern die Gesundheit auf verschiedene Weise. Eine der bekanntesten
Heilwirkungen des Ginkgos ist die Verbesserung der Durchblutung. Studien deuten darauf
hin, dass Ginkgoextrakte die BlutgefaRRe erweitern und den Blutfluss, insbesondere zum
Gehirn, erhéhen kénnen. Dies kann dazu beitragen, kognitive Funktionen zu unterstiitzen
und das Gedachtnis zu verbessern, besonders bei dlteren Menschen und bei Personen mit
Gedachtnisstorungen. Zusatzlich wird Ginkgo oft zur Linderung von Angstzustanden und
zur Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens eingesetzt. Einige wissenschaftliche
Studien legen nahe, dass Ginkgo bei der Reduzierung von Symptomen bei Depressionen
helfen kann. Zudem gibt es vielversprechende Ansétze in der Behandlung von Tinnitus.

Es wird empfohlen, vor der Anwendung Riicksprache mit einem Arzt zu halten, insbeson-
dere wenn bereits Medikamente eingenommen werden, da Ginkgo Wechselwirkungen
hervorrufen kann.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Leistungskraft

» Demenzerkrankungen

> Tinnitus

» Durchblutungsstérungen
» Insektenabwehr

» Blaseninfektionen

ANWENDUNG:

» Aus den Blattern des Baums werden Extrakte hergestellt.

» Demenz: 340 mg pro Tag lber flinf bis sechs Monate

» Tinnitus: 200 mg taglich wahrend zehn Tagen lber eine Infusion oder Einnahme
von taglich 120 bis 240 mg mindestens zwolf Wochen

» Die gekochten Samen sind Bestandteil der traditionellen chinesischen und
japanischen Kiiche.

» Extrakte

» Nahrungserganzungsmittel (120—240 mg taglich)
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Ginseng ist besonders fiir die Linderung von Erschopfung bekannt. Studien haben ge-
zeigt, dass Ginseng die Energielevel steigern und die korperliche Leistungsfahigkeit ver-
G I N S E N G bessern kann, was insbesondere in Zeiten von Stress oder Mudigkeit von Bedeutung ist.

In der Krebstherapie wird Ginseng oft als unterstiitzende MaRnahme eingesetzt. Eini-
ge Forschungen deuten darauf hin, dass die Inhaltsstoffe des Ginsengs, insbesondere
die Ginsenoside, die Immunabwehr starken und moglicherweise das Wachstum von
Tumoren hemmen kénnen. Dadurch kénnte Ginseng dazu beitragen, die Lebensquali-
tat von Krebspatienten zu verbessern.

Auch bei Atemwegserkrankungen findet Ginseng Anwendung. Es wird angenommen,
dass die Pflanze entziindungshemmende Eigenschaften hat, die bei Atemwegserkran-

kungen wie Asthma oder bronchialen Entziindungen hilfreich sein kdnnen.

W

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Erschopfung

» Immunsystem

» Mudigkeit

» Atemwegserkrankungen
» Krebstherapien

» Konzentration

ANWENDUNG:

» Kapseln: Nicht langer als drei Monate einnehmen
(1-2 g Gramm pro Tag).
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Kurkuma, auch bekannt als Gelbwurz, wird aus den Wurzeln der Curcuma-longa-Pflanze
gewonnen. Diese Pflanze gehort zur Familie der Ingwergewachse und ist vor allem in
Indien und Siidostasien verbreitet. Kurkuma hat eine leuchtend gelbe Farbe und wird
haufig als Gewdirz in der Kiiche verwendet, insbesondere in Curry-Gerichten.

Die Hauptbestandteile von Kurkuma sind Curcuminoide, wobei Curcumin der aktivste
Bestandteil ist. Curcumin wird fiir seine entziindungshemmenden und antioxidativen
Eigenschaften geschatzt. Viele Studien deuten darauf hin, dass Kurkuma zur Unterstiit-
zung des Immunsystems, zur Schmerzlinderung und zur Verbesserung der allgemeinen

Gesundheit beitragen kann.

W

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Entziindungsprozesse

» Arthrose

» Diabetes

» Erhohter Cholesterinspiegel
» Schlaganfallrisiko

» Alzheimer

ANWENDUNG:

» Kapseln: Pro Tag 180 bis 200 mg
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Moringa, oft als ,Wunderbaum” bezeichnet, hat in vielen Kulturen als Heilpflanze eine
lange Tradition. Die Blatter der Moringapflanze sind reich an Vitaminen, Antioxidantien
und Mineralstoffen, die zur Starkung des Immunsystems und zur Bekdmpfung von Ent-
ziindungen beitragen kdnnen. Darlber hinaus wird Moringa haufig bei Stress, Diabetes
oder Schlafstorungen verwendet.

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Kraft- und Ausdauertraining
» Gewichtsreduzierung

> Stress

» Immunsystem

» Krebsvorbeugend

» Schlaganfall

» Diabetes

» Schlafstérungen

ANWENDUNG:

» Pulver: Moringa schmeckt scharf und erinnert im Geschmack an Senfol. Wer
gern scharf isst, kann das Moringapulver beim Kochen oder beim morgendlichen

MORINGA

Misli verwenden. Dosierung: ein halber Teel6ffel Moringapulver am Tag.

» Kapseln: Fiir alle, die die Scharfe des Moringapulvers nicht mogen, sind Moringa-
kapseln ideal. Achten Sie auf Bioanbau und eine Feuchtigkeit der Blatter unter
sieben Prozent, um Pestizidbelastung und minderwertige Qualitat zu vermeiden.

» Tee: Die Vitamine spielen beim Tee zwar keine groRRe Rolle mehr (nicht hitzebe-
standig), dennoch ist Moringatee gesund — und schmeckt sogar ganz lecker (ein
bisschen wie griiner Tee). Einfach einen Essloffel Moringatee mit kochendem
Wasser libergieBen und sieben bis zehn Minuten ziehen lassen.

» Ol: Aus den Moringasamen wird das gesunde Moringadl gewonnen. Das kalt ge-
presste Ol des Moringabaums enthilt viele ungesittigte Fettsauren, senkt den
Blutdruck und gilt sogar als Anti-Aging-Wunder, was am Wirkstoff Zeatin liegt.

Da das Ol hitzebesténdig ist, kann es auch bestens zum Kochen verwendet werden.
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Neem wird seit Jahrhunderten in der ayurvedischen Medizin verwendet. Die ver-
schiedenen Teile des Baums, einschlieBlich Blattern, Rinde und Samen, enthalten eine
Vielzahl von bioaktiven Verbindungen, die antiseptische, entziindungshemmende und
immunmodulatorische Eigenschaften besitzen. Neem wird oft zur Behandlung von

Hauterkrankungen, zur Unterstiitzung der Verdauung und zur Verbesserung der allge-

@

meinen Gesundheit eingesetzt.

W

ANWENDUNGSGEBIETE:

» Hautkrankheiten

» Kopflause

» Blutarmut

» Hepatitis

» Schilddrisenerkrankungen
» Diabetes

» Krebs

» \Verdauungsstorungen

ANWENDUNG:

» Ol: Das Neemd| wird aus den getrockneten und zermahlenen Samen gepresst, die

bis zu 40 Prozent Ol enthalten. Im Ayurveda wird das Neemél sowohl innerlich als
auch dulerlich angewandt und z. B. bei chronischen Hauterkrankungen, Geschwiiren,
Wurmbefall, Rheuma, Fieber, Lepra und zur Empfangnisverhitung empfohlen.

» Tabletten etc.: Viele Studien haben gezeigt, dass die orale Einnahme von Neemal
bzw. Neemextrakt in begrenzter Dosierung tber kiirzere Zeitraume (etwa zwei Wochen)
medizinisch sicher ist.

» Pulver: Neempulver wird aus den getrockneten Blattern und der Rinde des Baums
hergestellt. Es wird traditionell in der ayurvedischen Medizin verwendet und kann
sowohl innerlich als auch duRerlich angewendet werden. Das Pulver wird oft fir die
Herstellung von Gesichtsmasken, Zahnpasten und Haarpflegeprodukten eingesetzt.
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