Kennen Sie Melasse, ein Abfallprodukt der Rohzuckerherstellung?

Melasse fallt als Abfallprodukt bei der Zuckerherstellung aus Zuckerrohr an. Bei den Einge-
borenen ist schwarze Melasse seit altersher als Heilmittel bekannt und gewinnt nun auch in
der westlichen Welt Anhanger. Melasse wird in der Ur-Form, aber jetzt auch in neutralisierter
Form angeboten, d.h. der Geschmack der Melasse wird durch chemische Einwirkungen
neutralisiert, um dem Geschmack des sensiblen Verbrauchers entgegenzukommen. Aber
dann ist es nicht mehr das Original-Produkt, dessen therapeutischer Wert nicht hoch genug
eingeschatzt werden kann. Die Zuckerindustrie bezeichnet Melasse als Neben-Produkt. Je-
doch kann man einen bereits vorliegenden Naturstoff nicht produzieren, sondern ggf. gewin-
nen. Demgegenuber wird Melasse wahrend des Prozesses der Zuckergewinnung produziert
oder gebildet. Arztlicherseits wird argumentiert, Melasse sei ein Konzentrat, industriell her-
gestelltes Nahrungsmittel, und es erbringe ernahrungsbedingte Zivilisationskrankheiten. In
der Naturheilkunde wird 1 TL voll, aufgeldst in warmem Wasser, empfohlen. Die Praxis be-
weist, dass mit der Melassegabe gute Ergebnisse erreicht werden kénnen.

Die Analyseresultate aus verschiedenen Untersuchungen: 18-22 % Wasser, 30-36 % Sac-
charose, 17-24 % Invertzucker, 6-9 % Asche, 1900-3300 mg/100 g Kalium, 800-1400
mg/100 g Calcium, 200-400 mg/100 g Magnesium, 15-28 mg/100 g Eisen, 0,5-1,5 mg/100 g
Kupfer, 30-50 mg/100 g Phosphor, Spuren von Chrom, die meisten Vitamine der B-Gruppe
(Ausnahme Vitamin B1). Melasse ist reich an Vitamin Bg, an Pantothen-Saure und Inositol;
Melasse sollte regelmalig wie das tagliche Salz auf den Tisch kommen. Eine wichtige Kom-
ponente der Melasse ist das Zusammenwirkung von Phosphor-Saure und Kalium, da ein
Mangel dieser Spezies ,zum generellen Zusammenbruch der Zellen, speziell im Gehirn und
in den Nerven fuhren kann®. An den Geschmack der Melasse hat man sich relativ schnell
gewohnt. Sie ist nicht suf3, vom Geschmack her irgendwo zwischen echter Lakritze und Ru-
bensirup. Vielleicht flir den einen oder andren eine Alternative zu den synthetischen Pillen.
Melasse ist (oft) im Eine-Welt-Laden (ehem. Dritte-Welt-Laden) erhaltlich. Immer erhaltlich
Uber: Fa. Honig Reinmuth, Imkerweg 2, 74821 Mosbach-Sattelbach, Tel. 06267/1021, Fax
06267/6226. In Naturkostladen wird Melasse nun ebenfalls vermehrt angeboten. Vorsicht bei
Melasse in den Supermarktketten. Hier findet mensch ab und zu Melasse, aber dies ist das
aufgepeppte Endprodukt des weilden Industriezuckers, ahnlich designt wie der ,braune Zuk-
ker” — mehr Schein als Sein.
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Ruckstande im Honig

Im konventionell produzierten Honig lassen sich Ruckstande der chem. Varoabekamp-
fungsmittel nachweisen. Zu diesem Ergebnis kam die Landesanstalt fir Bienenkunde in
Stuttgart, nachdem sie Wachsproben verschiedener Imkereien analysiert hatte. Hersteller
des Medikaments, das gegen den Bienenkiller Nr. 1, die Varoamilbe, eingesetzt wird, hatten
dies lange bestritten. Imker, die nach den Richtlinien des 6kologischen Landbaus arbeiten,
verzichten seit jeher auf die chemische Keule. Sie nutzen Naturstoffe, um den Parasiten den
Garaus zu machen. Allerdings lassen sich die Bienen keinen Maulkorb umhangen und sie
holen sich Pollen, Blitenstaub und Honig auch von Blumen und Pflanzen, die mit Bioziden
bespruht wurden. Einen vollstandig oko-biologischen Honig wird es deshalb nicht geben.
Aber von ,innen“ (Bienenstock) ist der Honig in Ordnung. Gifte werden heutzutage immer
und Uberall eingetragen, sonst mufliten wir alle unter der Glashaube dahinvegetieren

Omas Hausmittel bei Ungezieferbefall

Kleidermotten mdgen nicht nur keinen Lavendel, sie kdnnen auch mittels Kernseife oder
Kaffeebohnen ferngehalten werden.

Silberfischchen: als Falle im Dunkeln einen feuchten Lappen, der mit Gips bestreut wurde,
auslegen. Am nachsten Morgen die Silberfischchen ins Freie beférdern.




Mause: werden durch den Geruch von Pfefferminzkraut, Feldkamille oder Pfefferminzdl ver-
trieben.

Fliegen, Miicken und Wespen: werden durch eine halbe Zitrone, die mit Nelken gespickt
wurde, ferngehalten — aullerdem duftet der Raum angenehm.

Weitere Hausmittel der GroBmama

Insektenstiche werden durch den Saft einer aufgeschnittenen Zwiebel gemildert. Auch ge-
quetschte Wegerichblatter kann man sofort aufbringen; Teebaumdl lindert ebenfalls den
Schmerz — hier aber aufpassen, denn nicht jeder vertragt es.

Fettspritzer auf der Tischwasche oder Kleidung werden mit Roggenmehl, Talkumpuder
oder Maismehl ,behandelt®. Sobald die Stelle trocken ist, gut abbursten und waschen.

Bei Schneerdndern an Wildlederschuhen Salz auf die Rander reiben, abbursten.

Schnee- und Regenflecken an Lederschuhen mit einer Zwiebelhalfte einreiben, einziehen
lassen, ausbursten.

Polster kann man mit aufgeschlagener Rasierseife (ohne Chemikalien und nicht aus dem
Spender, bitte) reinigen.

WeiBe Wasche: einige Zitronenscheiben oder 1 Packchen Backpulver (aus dem Super-
markt — das aus dem Okoladen ist anders aufgebaut) mitwaschen. Oder evtl. in einen Stoff-
beutel Eierschalen geben und diese mitwaschen.

Verfarbte Wésche wird in saurer Milch eingelegt, dann lauwarm auswaschen.

Verfilzte Wollsachen kommen 1 Std. lang in Bohnensud (Recycling der anderen Art); hilft
jedoch nicht immer.

Gardinen werden wie neu, wenn dem letzten Spulwasser etwas Zucker beigegeben wird.
Stores werden wieder hell, wenn Sie zum Waschmittel 1 Packchen Backpulver (kein Bio-
Backpulver verwenden!) beigeben und mitwaschen. Sie bendtigen etwas weniger Wasch-
mittel, die Wirkung wird intensiviert!!

Fleckiges Silber wird durch saure Milch wieder glanzend. Oder Sie schmieren es mit Zahn-
pasta ein; wenn diese angetrocknet ist, mit einem weichen Lappen und viel Wasser abwa-
schen.

Ein Kihlschrank, der nach dem Abtauen mit Glyzerin ausgerieben wurde, vereist nicht so
schnell. Dieser Trick spart obendrein noch Strom.

Schuhsohlen halten langer, wenn man sie ab und zu mit Rizinusdl bestreicht.

Holzbretter werden durch Essigwasser wieder wie neu.

Harte Fensterleder oder hart gewordene Frottierwdsche werden wieder weich, wenn sie
Uber Nacht in Apfelessig gelegt werden. Frottierwasche ist aullerdem sowieso weich und
griffig, wenn sie nicht mit Weichspuler vollgepumpt wird.

Kalkrédnder in der WC-Schussel verschwinden, wenn tber Nacht in Essig getranktes Haus-
haltspapier dagegen gelegt wird — ebenso hilft es bei verkalkten Wasserhahnen — wichtig fur
alle Gegenden mit ,hartem oder kalkigem* Wasser.

Hosen, die mit Essigwasser gedampft wurden, behalten langer ihre Form.

Sekundare Pflanzenstoffe schiitzen

,Esst mehr Obst!“ prangte friher auf allen Obsttliten. Dass man bei Pflanzenkost reichlich
zulangen sollte, ist seit langem bekannt. Warum, das weil® man jedoch erst seit kurzem ge-
nauer. In den letzten Jahren wurden immer mehr Substanzen entdeckt, welche die Im-
munabwehr starken und evtl. auch vor Krebs schutzen. Der Schutzmechanismus besteht
darin krebserregende Stoffe unschadlich zu machen und das Wachstum bereits geschadig-
ter, in ihrem Erbgut veranderter Zellen zu stoppen. Auch Gemuse, Getreide und Leinsamen
enthalten Vitamine, Mineralstoffe, Farb- und Aromastoffe, sekundare Pflanzenstoffe (Flavo-
noide, Saponine) und schwefelhaltige Verbindungen.

e Brokkoli und andere Kohlarten enthalten Indole, die auch vor Brustkrebs schitzen und
Sulforaphane, die in der Zelle Entgiftungsenzyme aktivieren und Schadstoffe entscharfen



o Gelberiiben (Mohrriiben, Karotten), Griinkohl und Spinat starken durch ihren hohen
Gehalt an Karotin das Immunsystem und kénnen dadurch vor verschiedenen Krebsarten
schitzen

o Meerrettich, Kresse und Zwiebeln sind reich an Senfdlen, welche die Entgiftungsenzy-
me anregen

e Paprika, Gurken und Sellerie reduzieren das Magenkrebsrisiko, besonders wenn das
Gemuse roh gegessen wird

¢ Soja enthalt Isoflavonoide, die ein Tumorwachstum hemmen kénnen

Tee zur Leberfunktions-Unterstiitzung

60 g Beinwell, 60 g Eichenrinde, 30 g Wasserdost, 30 g Konigskerze, 20 g Sul3holzwurzel,
20 g Yamswurzel, 20 g Mariendistel, 30 g Schwarznussrinde, 30 g Eibischwurzel, 10 g Lo-
belie, 10 g Helmkraut. Am besten in einer homoopathischen Apotheke die Anteile mischen
lassen. Ein Drittel der angegebenen Mischung auf 2 Liter Wasser kalt ansetzen und aufko-
cheln, dann 6 Stunden ziehen lassen, abseihen (die Pflanzenmischung nicht wegwerfen,
sondern fur einen 2. Aufguss verwenden). Dreimal taglich 1 Tasse Tee trinken.

Entnommen Dr. Hulda Clark’s Buch: ,,Heilung ist méglich® - Rezeptteil

Lassen Sie vorher bitte austesten: ob Sie den Tee vertragen, ob in dieser Starke, ob Sie
samtliche Zutaten bendtigen (oder allergisch reagieren) usw.

Hilfe bei Leberbeschwerden

Ich weil3 nicht, ob es anderen Betroffenen auch ab und an so geht: aus heiterem Himmel
gibt’s Probleme mit dem Entgiftungsorgan Leber. Oftmals sind die Hintergrinde gar nicht
(mehr) auszumachen. Mir hilft da folgendes Mittel aus Omas Schatzkastchen: Leber- und
Gallegegend (unter dem rechten Rippenbogen) mit nativem, kalt gepresstem Olivendl (kbA)
massieren und dann mit Meer- oder Kristallsalz (kein Industriesalz verwenden!) einreiben.
Die Salzkristalle bleiben langere Zeit auf der Olschicht haften, die Beschwerden gehen zu-
ruck. Weshalb das so ist weil3 keiner mehr. Bei ,Druck® auf der Leber anzuwenden; bei Koli-
ken den Arzt aufsuchen!

Ein Tee fiir Galle und Leber, um sie zu starken und bei der Entgiftungsarbeit zu unter-
stutzen: je 20 g Bibernell, Efeu, Hopfen, Odermennig, Pfefferminze, Wermut mischen las-
sen (Apotheke, gut sortierter Krauterladen). Ca. 2 Essloffel voll dieser Mischung mit einem
Liter kochendem Wasser Uberbrihen, 8-10 Min. ziehen lassen, warm Uber den Tag verteilt
trinken (Thermoskanne). Der Tee ist sehr herb, mensch gewdhnt sich aber daran. Evtl. mit
Honig sulRen. Der Tee eignet sich auch dafur, dass mensch evtl. vorhandene (kleine) Gal-
len- oder Cholesterolsteine ohne OP loskriegt. (selbst ausprobiert). Maria Treben: Buchhin-
weis

Basentee

250 g Fenchel, 200 g Anis, 50 — 80 g Kimmel, 50 — 100 g geschnittenes StRholz mischen
(lassen). Auf 1 Liter Wasser werden 2 TL der angegebenen Mischung verwendet; den Tee
10 Min. ziehen lassen. Unser ,Korperhaushalt® sollte ja im basischen Bereich liegen. In der
Apotheke gibt es Teststreifen, damit Sie Ihren momentanen Saure-Basen-Haushalt Gber-
prifen kénnen.

Olivenol-Kaffee-Kur gegen permanenten Druck auf dem Gallengang, in der Galle und um
kleine Steine loszuwerden. Diese Kur ist nicht gerade fir schwache Menschen gedacht, da
eine Uberwindung dahinter steckt. 125 ml gutes, natives Olivendl (halbe Tasse voll Ol) auf
einen Sitz (mit Todesverachtung) trinken, nach einer viertel Stunde eine Tasse voll sehr
starken Kaffee einnehmen und wiederum nach einer halben Stunde 125 ml Olivendl trinken.
Dann ab ins Bett und fur eineinhalb Stunden auf der rechten Seite liegen, damit diese Mi-
schung ihre Wirkung tun kann; evtl. mit feuchtwarmem Leberwickel unterstitzen und mittels



Walkman mit Musikkassette weiter nachhelfen. Und die Wirkung tut’s! mit ,durchschlagen-
dem* Erfolg. Wenn Sie diese Kur am Nachmittag durchfihren, dann ersparen Sie sich das
Abendessen. Diese ,Kur” gibt es in einigen Variationen.

Entschlacken mit Krautertee

Eine Entschlackungskur ist bei Vielen im Frihling obligatorisch. Fruhling: Zeit des Neuan-
fangs und der Reinigung. Wer seine Haut beleben und ihr wieder zu einem strahlenden Aus-
sehen verhelfen will, kann sich mit Krautern ,schon trinken“. Das ist die Auffassung von
Maurice Mességue, franzosischer Krauterpapst. Bspw. soll Salbei, innerlich angewendet,
frihzeitiger Faltenbildung entgegenwirken; ein Tee mit Rosenbléattern soll entwassern und
Entzindungen abklingen lassen. Folgendes Rezept stammt von Maurice Mességué: Je 20 g
Erdbeerblatter, rote Rosenblatter, Salbei, Anis, Lavendel und Majoran gut vermischen. An-
wendung: 1 TL der Mischung mit 200 ml siedendem Wasser Ubergief3en, bedeckt 5-10 Min.
ziehen lassen, abgiel3en. 2-3 mal taglich eine Tasse Tee Uber einen Zeitraum von 4-6 Wo-
chen trinken, evtl. mit etwas Honig suRen. Wunder kann dieser Tee nicht vollbringen, aber er
hilft die angesammelten Giftstoffe und Schlacken des Winters auszuschwemmen. Am be-
sten sammelt mensch die angesprochenen Blatter an geeigneter Stelle und trocknet sie, die
Gewdurze findet mensch in guter Qualitat im Naturkost- oder Krauterhandel, oft auch in Apo-
theken. Nur wer ausprobiert kann entscheiden, ob dieses Rezept fur ihn ,etwas bringt®.

Efeudl zum Entschlacken der Oberhaut

In unserer obersten Hautschicht sammeln sich Schlacken und Gifte an. Mitunter sieht
mensch dies, denn die Haut hat irgendwelche ,Dellen”, ohne dass es sich um Orangenhaut
oder Zellulitis handelt. Mir hat hier das Efeudl geholfen: eine Handvoll frische Efeublatter
waschen und trockentupfen, dann mit einer Tasse nativem kaltgepresstem Olivendl Ubergie-
Ren und an einem warmen Ort 14 Tage stehen lassen. Dann abgielden, in eine dunkle Fla-
sche fiillen und taglich nach dem Duschen dieses Ol emulgierend einmassieren. Zum einen
erwarmt das Olivendl selbst schon die Haut (ist evtl. gut fur Leute, die leicht frieren) und zum
nachsten fordern die ausgezogenen Wirkstoffe des Efeus die Durchblutung und den Schlak-
kenabbau. Dieses Mittel wird rund um das Mittelmeer angewandt.

Eigelb und Jojobadl — schnelle Hilfe bei trockener Haut

Chemisch Sensible und auch Allergiker kennen das: die Haut spannt, juckt und schuppt sich.
Zeit fir nahrende Substanzen, aber Chemie soll es nicht sein. Jojobadl ist reich an wertvol-
len ungeséattigten Olen und Wachsen, Vitamin A und E. Vitamin A und E forcieren die Zeller-
neuerung und fordern die naturlichen Hautfunktionen. Eigelb enthalt glattendes und feuch-
tigkeitsspendendes Lezithin . Beide zusammen sind (fast) unschlagbar.

Fir eine Gesichtsmaske 1 TL Jojobadl, halbes Eigelb, 1 EL Honig mit 2 EL Quark (zim-
merwarm) vermischen und dick auf die gereinigte Haut auftragen. Sobald die Maske das
Spannen anfangt, ein kleines Handtuch in warmes Wasser tauchen und die Maske damit
abnehmen, mit lauwarmem Wasser nachreinigen — keine weitere Kosmetik auftagen.

FiUr eine Hand-/Armpackung halbes Eigelb, 1 TL Jojobadl, 1 EL kaltgepresstes Olivendl, 1
TL Obstessig, 3 Tropfen reines Kamillen- oder Melissendl verquirlen. Die Packung auftragen
und die Hande/Arme in angewarmte Waschlappen/Handtlcher stecken oder umwickeln. Am
besten Uber Nacht einwirken lassen. Abwaschen nicht notwendig, die Mischung dringt in die
Haut ein.

Fir ein Olbad 1 Eigelb, 1 EL Jojobadl, 100 ml Sahne und 10 Tropfen Ihres Lieblingsduftéls
ins Badewasser einrihren. 10-15 Minuten bei 35° C baden. Bitte bei den angegebenen Olen
auf Naturreinheit achten, denn ansonsten tun Sie sich und lhrer Haut nichts Gutes. Auch das
Duftél muss absolut rein sein! Die in den Olen enthaltenen Rickstande irgendwelcher
Schadstoffe oder Extraktionsmittel gelangen sonst tber die Poren in den Stoffwechsel. Die
Poren sind (oder sollten) offen (sein), selbstverstandlich sind sie es auch fur diese Schad-
stoffe.



Bei Empfindlichkeit gegenuber Sonnenstrahlen hilft mir das Einreiben des Korpers mit
Oliven-, Walnuss- oder Sesamol. Sie bendtigen nur minimale Mengen, die am besten nach
dem Duschen ohne Trockenreiben des Korpers, also emulgierend, in die Haut einmassiert
werden. Nach kurzer Einwirkungszeit den Oliiberschuss mit einem Handtuch oder trocke-
nem Waschlappen (Kosmetikpad) abnehmen. Oliven-, Walnuss- und Sesamal haben einen
eigenen Lichtschutzfaktor zwischen 4 (Sesam) und 10 (Walnuss), Olive zwischen 5 und 8, je
nach Herkunft. Beim Aufenthalt im Freien den LF immer wieder im Schatten erneuern. Am
besten verwenden Sie kleine Flaschen an Ol, damit es nicht ranzig wird — oder Sie setzen es
in Ihrer Kiche mit ein.

Kiefernnadel- oder Tannennadelnol

In ein Schraubdeckelglas so viele Kiefernnadeln oder Tannennadeln (keine Fichte) pressen,
bis nichts mehr hinein geht, dann mit nativem Olivendl Ubergiel3en bis die Nadeln komplett
bedeckt sind. Vorsichtig das Glas bewegen, die Nadeln hinabpressen, damit die Luftblasen
entweichen kénnen. Auf einen Untersatz stellen und in den ersten beiden Wochen jeden
zweiten Tag weitere Luftblasen entweichen lassen (durch pressen der Nadeln), evtl. Ol
nachgief3en. Daran anschlieRend vier weitere Wochen stehen lassen; nach insgesamt 6
Wochen durch ein Baumwolltuch sieben, in dunkle Flaschchen flllen und kuhl aufbewahren.
Das Ol ist gut zur Massage, es belebt die strapazierte Haut und hilft bei der Durchblutung
(kalte Hande!).

Ein Tee zum Durchschlafen: 50 g Schlisselblumen, 25 g Lavendelbliten, 10 g Hopfen-
zapfen und 5 g Baldrianwurzeln gut vermischen. Einen gehauften Teeldffel der Mischung
mit einem viertel Liter Wasser Uberbrihen, drei Minuten ziehen lassen. Den warmen Tee
vor dem Schlafengehen trinken, evtl. mit etwas Honig stfRen.

Lavendelblitentee zum Einschlafen

Madglicherweise wissen es schon einige Menschen, dass mensch Lavendelbliten als Ein-
schlafhilfe, ohne Nebenwirkungen, nehmen kann. Es ist ganz einfach: pro Tasse Tee etwa
5-8 Lavendelblliten oder einige mehr, frisch oder getrocknet, mit kochendem Wasser Uber-
briihen, so lange ziehen lassen, bis der Tee die Trinktemperatur erreicht hat, abgielden, evtl.
mit etwas Honig sufden und genief3en, Schluck fur Schluck — nicht per Ex und Hopp. Sie spu-
ren schon bald die entspannende Wirkung!

Zitronenol bei Heiserkeit, hervorgerufen durch diverse Chemikalien, auch bei Rachen- und
Mandelentzindungen, Stimmbanderentzindungen (Reizungen), Kehlkopfkatarrh anzuwen-
den, also immer wenn die Stimme nicht mehr richtig mitmacht. Zutaten: 1 ausgepresste un-
behandelte Zitrone, 2 zerdrickte Knoblauchzehen, 2 EL Olivendl. Knoblauchzehen in eine
kleine Schissel geben, das Olivendl darlbergiefen und gut mit einander mischen; den Zi-
tronensaft tropfenweise dazugeben (wie bei einer Mayonnaise), kihl aufbewahren. Von die-
ser Mischung 3 x tagl. einen TL einnehmen, vor der Einnahme die Mischung gut schutteln.
Den Knoblauch brauchen Sie nicht schalen: einfach in die Knoblauchpresse geben und
durchdricken; die Haut bleibt in der Presse und die Finger riechen nicht stark!

Zur Kraftigung von feinem Haar: je einen TL Rosmarin, Kamille und Brennnessel in eine
Schale geben, 100 ml Wasser aufkochen und die Krauter Uberbrihen, einen EL Essig da-
zugeben und 10 Minuten ziehen lassen. Dann das Ganze abseihen und den Sud ins
feuchte Haar einmassieren, nicht ausspulen.

Noch eine kraftigende Haarspulung: je einen TL Lavendelbliten und getrocknete Birken-
blatter mit einem Liter Obstessig in eine entsprechend grofe Flasche flillen, verschlielen,
eine Woche lang stehen und ziehen lassen. Dann abseihen und nach Belieben einige
Tropfen echtes Lavendeldl zufligen. Vor Gebrauch den Flascheninhalt verschitteln, je einen




Teil der Mixtur mit zwei Teilen Wasser vermischen (z. B. 50 ml Mixtur : 100 ml Wasser) und
in die Kopfhaut einmassieren, wiederum nicht ausspulen. Bitte austesten oder austesten
lassen, ob Sie Lavendeldl vertragen, es kann u. U. zu Reizungen fuhren.

Salbeitinktur zur Mundspulung: in 100 ml hochprozentigen Alkohol (48 %, Doppelkorn
0.a.) 20 g getrocknete Salbeiblatter einriihren und 10 Tage lang an einem warmen Ort ste-
hen lassen. Danach die Blatter abgie3en. 10 Tropfen dieser Tinktur in ein Glas Wasser ge-
ben und damit den Mund spulen. Dies sollte man moglichst taglich wiederholen, beugt einer
Parodontose vor bzw. kraftigt das Zahnfleisch.

Knoblauch und Zitronen

- eine wirksame und schmackhafte Rezeptur zur Vorbeugung

Sind Adern im Gehirn oder die Herzkranzgefalie verengt oder verkalkt, trinke man taglich ein
Likdrglas von dem Auszug aus etwa 30 geschalten Knoblauchzehen und 5 kleingeschnitte-
nen, ungeschalten Zitronen (naturlich ungespritzt und unbehandelt). Alles wird im Mixer zer-
kleinert, mit einem Liter Wasser aufgesetzt und zum Kochen gebracht, aber nur einmal auf-
wallen lassen. Dann abgiel3en und in eine Flasche fullen. Kalt aufbewahren. Das tagliche
Glaschen trinkt mensch - nach Belieben - vor oder nach der Hauptmahlzeit. Schon nach drei
Wochen taglichen Genusses, so versprechen die Anwender und Anhanger dieser Kur, ist ei-
ne jugendlich-wohlige Regeneration des ganzen Korpers zu verspuren. Also auch ein allge-
mein tonisierend-vitalisierender Effekt. Verkalkungen und deren Nebenwirkungen, bspw.
beim Sehen oder Horen, gehen (oft) zurlck und beginnen (haufig) ganz zu verschwinden.
Nach dreiwochiger Kur sollte man acht Tage pausieren, um dann die zweite dreiwochige Kur
durchzufuhren. Dann stellt sich oft ein durchschlagender Erfolg ein. Diese billige, unschadli-
che und heilsame Kur sollte man jedes Jahr wiederholen. Von dem von manchen als unan-
genehm empfundenen Duft des Knoblauchs spurt kein Mensch etwas. Die Wirkungskrafte
von Knoblauch und Zitronen (die neben vielen Wirkungen auch blutverdinnend und im
Stoffwechsel selbst basisch wirken) kommen voll zur Geltung. Auch bei Parodontose hat
sich das Knoblauchelixier bestens bewahrt. Und abwehrkraftaufbauend ist es auch.

Kirschen - die neuen Schmerzkiller

Eine wissenschaftliche Studie beweist: Die roten Frichte konnten zum Wundermittel wer-
den. Michigan, USA, im Sommer: die Wartezimmer der Arzte sind leer, gédhnend leer. Vor
allem Patienten mit chronischen Gelenkschmerzen bleiben aus. Die Arzte wundern sich
deshalb seit Jahrzehnten. Sommerzeit ist im Plantagenstaat Michigan vor allem Kirschen-
zeit. Sollte da ein Zusammenhang bestehen? Was die Arzte nur vermuteten, hat ein For-
scherteam der Michigan State University auf den Plan gerufen: Sie lieRen Schmerzgeplagte
wochenlang tagliche ein halbes Pfund Kirschen essen. Die sensationelle Erkenntnis: Kir-
schen sind eine einmalige Wunderwaffe der Natur! Sie sind hochkaratige Schmerzkiller,
kénnen Entzindungen heilen und fangen gefahrliche Freie Radikale. Kirsche als Schmerz-
killer - wie funktioniert das? lhre roten Farbstoffe, die Anthocyane, geben den Schmerzen
Saures. Sie sitzen direkt in der prallen Schale. Die aktuelle wissenschaftliche Studie bewies:
Zwanzig Kirschen kénnen den gleichen schmerzstillenden Effekt haben wie ein bis zwei As-
pirintabletten, je nachdem, wie rot die Frucht ist. Weil die Farbstoffe die Wirkung ausmachen
gilt: je roter, desto besser. Mit Kirschen gegen Entzindungen? Die Wissenschaftler waren
verblufft: bei Entzindungen der Gelenke, zum Beispiel bei Arthritis, wirken Kirschen sogar
besser als der Wirkstoff Acetylsalicylsaure, der in vielen wichtigen Schmerzmitteln enthalten
ist. Der Grund: Die Enzyme und das Vitamin C der Kirschen verdoppeln die Wirkung der
schmerzkillenden Anthocyane. So geht das hochwirksame Trio entziindeten Koérperzellen
gemeinsam an den Kragen - und das ganz ohne Nebenwirkungen. Doch die genialen Farb-
stoffe kbnnen noch mehr, bewiesen die Forscher aus Michigan: sie neutralisieren Freie Ra-
dikale. Das sind sauerstoffhaltige, zellschadigende Molekule, die zu Krebs fihren kdnnen.
Nach neuesten Forschungen muss jede Zelle unseres Korpers taglich rund 10.000 Attacken



dieser aggressiven Zellkiller widerstehen. Die Anthocyane brauchen fur den Vernichtungs-
schlag gegen Freie Radikale Vitamin C als Mitstreiter - und das ist in Kirschen reichlich vor-
handen. In einer anderen Abhandlung, wo, das weil} ich nicht mehr, las ich auch, dass
mensch die Kirschstiele trocknen und seinem Tee beifiugen kann. In diesem ,Abfall“ stecken
die gleichen Wirkstoffe wie in der Kirsche selbst. Jedenfalls flige ich seit einigen Jahren mei-
nem selbst gesuchten Heilkrautertee (Wintervorrat) nach Moglichkeit getrocknete Kirsch-
stiele zu.

Um die gigantische Heilkraft der Kirsche zu nutzen, sind wir nicht mehr auf die Saison an-
gewiesen. Pharmazeuten haben jetzt daflr gesorgt, dass es die Schmerzkiller und Radika-
lenfanger jederzeit als Kirschkapseln (Caps) in der Apotheke gibt. Ob diese Kapseln synthe-
tische Anteile haben, das stand nicht in diesem Artikel. Ich personlich gehe einmal davon
aus, denn wenn die Pharmariesen so etwas entdecken, dann geht es so wie bei der Acetyl-
salicylsaure...... Acetylsalicylsaure ist ja ein naturliches Produkt aus der Weidenrinde, wird
aber synthetisch hergestellt, damit die Nachfrage befriedigt werden kann. Es geht ums mo-
netére Uberleben der Pharmaindustrie.

¢ Bisher kannte ich nur immer den Ausspruch meiner GroReltern und Eltern: wenn es Hei-
delbeeren (heil’en auch: Blaubeeren, Schwarzbeeren, Bickbeeren) gibt und du genligend
davon isst, dann kann der Doktor Ferien machen.

Acetylsalicylsaure gibt es jetzt wieder als Naturprodukt der Weidenrinde in (homo&opathi-
schen) Apotheken. Es gibt vermehrt Menschen, die auf die Weidenrinde zurtckgreifen und
Aspirin und Konsorten links liegen lassen. Die Weidenrinde wird i.d.R. als Tee aufgebriht
und warm getrunken. Die Wirkung setzt nicht ganz so schnell ein wie bei einer Tablette, je-
doch ohne gréliere Nach- und Nebenwirkungen.

Sekundare Pflanzenstoffe in unseren Nahrungsmitteln

e Zwiebeln, Knoblauch und Lauch enthalten Allium, das den Zellkern vor Entartung
schatzt

e Bananen, vor allem unreife (liegen meist etwas im Magen), enthalten besonders viel
pflanzliche Starke, die im Dickdarm zu Butyrat aufgespalten wird; das Krebszellwachstum
soll dadurch gestoppt werden

e Erdbeeren, Trauben und Walniisse haben krebsverhindernde Ellagsaure

e Weizen und Gerste enthalten Substanzen mit antikanzerogener Wirkung

e Leinsamen sind reich an Carotonoiden, Flavonoiden und anderen sekundaren Pflanzen-
stoffen, die Krebs verhindern kdnnen. Da auch flr chemisch Sensible gilt: ,Vermeidung des
Krebsrisikos!“ ist es doch irgendwie trostlich, wenn mensch durch die tagliche Zufuhr von fri-
schem Obst und Gemuse dieses Risiko etwas mindern kann.

e Der Farbstoff Lycopen in Tomaten macht aggressive Sauerstoffmolekule im Korper un-
schadlich; durch P-Kumarin- und Chlorogensaure werden Nitrosamine gestoppt ganz selbst-
verstandlich hinter dem Haus angepflanzt und man hatte seine Hausapotheke vor der Nase;
aullerdem wehrte er hartnackige Plagegeister wie Heuschrecken, Motten und Kichenscha-
ben ab.

Wacholder: Strauch mit tbernatiirlichen Kraften

Wacholder, Wachholder, Weckholder, Lebensbaum oder auch Machandelboom genannt, ist
durch viele Marchen und Sagen bekannt. Die Feuer bei den Opferriten unserer germani-
schen oder keltischen Vorfahren wurden mit Wacholderholz unterhalten, wahrscheinlich um
bdse Geister fernzuhalten. Auch als Grabbeigabe kamen seine schutzenden Krafte zur Wir-
kung. Bis zu 2.000 Jahre alt kann ein solcher Strauch werden. Beeren, Nadeln und Holz
enthalten stark duftende atherische Ole, daneben enthalt Wacholder Terpene — das Junipe-
rin -, einige Gerbstoffe und Gerbstoffglykoside, Pentosane sowie Zucker, Ameisen- und Es-
sigsaure. Die allseits bekannte Verwendung: Wacholderschnaps: Gin, Steinhager, Genever.
Ihnen wird eine verdauungsférdernde Wirkung nachgesagt. Schon die alten Rémer verwen-
deten die Beeren; heute werden sie vornehmlich bei Sauerkraut, Blau(Rot)kraut, Wild- und



fetten Schweinegerichten verwendet. Wahrscheinlich sind die vielfaltigen Heilwirkungen des
Wacholders auf seine stark keimtdétende Eigenschaft zurtickzufihren. Die Hauptanwendun-
gen: bei Magen- und Darmerkrankungen Magenentzindungen, Krampfen, infektiose Dar-
merkrankungen und zur Magen- und Darmreinigung. Auch wird er bei Rheuma und Gicht,
als Einreibung mit Wacholderspiritus, empfohlen. Ein Wacholdertee (2 x tgl. einen TL zer-
quetschte Beeren in einer Tasse mit kochendem Wasser Ubergielen und dann schluckwei-
se trinken) zeigt gunstige Wirkungen bei Blasen- und Nierenerkrankungen. Er beseitigt
Harnsaureablagerungen und wird auch bei chronischen Blasenkatarrhen verwendet. Schon
vor mehr als 3.000 Jahren wurde Wacholder als Heilmittel entdeckt (Papyrus Ebers). Ol aus
dem Wacholderholz wird bei chronischen Hautausschlagen und bei Schuppenflechte einge-
setzt. Abkochungen der Nadeln und Triebspitzen werden als Badezusatz gegen Stauungen
und Zirkulationsstorungen eingesetzt. Die Verwendung in der Kiche kann bedenkenlos er-
folgen, starkere Zubereitungen oder Fertigarzneien, die Wacholder enthalten, sind dagegen
mit Einschrankungen und nicht ohne arztlichen Rat einzusetzen, denn groRere Mengen
oder langzeitige Einnahme kann Nierenreizungen oder Nierenentzindungen auslosen.
Deshalb ist eine Anwendung bei chronischen Nierenleiden und wahrend einer Schwanger-
schaft nicht angezeigt. Homoopathische Zubereitungen sind von dieser Regelung ausge-
nommen und kénnen zur Bekdmpfung der genannten Beschwerden verwendet werden.

Mir half als Kind des 6fteren ein Umschlag mit gequetschten Wacholderbeeren und fein ge-
wurfeltem Speck bei einer stinknormalen Angina, Halsentziindung. Es gibt viele Anwen-
dungen mit Wacholder. Dazu kann jeder fur sich in der Kiiche die tollsten Experimente star-
ten — auch ohne direkte Kochanleitung. Vielleicht lassen Sie sich dazu animieren und ver-
wenden unsere heimischen Wald-, Feld-, Wiesen- und Gartenkrauter und stellen fest, dass
sie einem einfachen Gericht das gewisse Etwas verleihen. Problem hinterher: ein zweites
Mal wird das Gericht nicht mehr so schmecken (mensch hat sich nicht alles notiert)!
Ubrigens: Jeden Morgen friih niichtern 1 Glas Wasser mit 1 TL Apfelessig und 1 TL Honig
vermischen und trinken — das entgiftet und hilft u.U. auch bei Darmtragheit. Da unser Darm
mit der Flache eines Fulballfeldes ein sehr wichtiges Entgiftungsorgan ist, ist es wohl immer
gut, ihn auf naturliche Weise zu Entleerung und Entgiftung anzuregen. Die entgiftende Wir-
kung dieser Mischung wurde von einer Arztin im Naturheilbereich bereits auf einer Veran-
staltung in 1997 bestatigt. Bei einer weiteren Veranstaltung erzahlte mir eine ebenfalls Be-
troffene, dass sie gleichfalls mit Apfelessig entgiftet, jedoch statt Wasser Ol beniitzt. Sie
mischt taglich 1 TL Apfelessig mit 1 TL Honig und 1 EL Olivendl. Vielleicht auch etwas zum
Ausprobieren.

Wacholderbeerkur

Diese Kur ist nicht flr Nierenkranke geeignet und nicht in der Schwangerschaft anzuwen-
den!!! Der beste Monat zum Kuren ist, It. Uberlieferter Naturheilkunde, der November — wes-
halb?, ich weil} es nicht. Die Kur soll einmal pro Jahr durchgefiihrt werden. Mensch beginnt
mit 1 Beere, die gut gekaut und zerkleinert wird, dann wird sie verspeist; am zweiten Tag 2
Beeren und so fort bis mensch am 15. Tag auch fiinfzehn Wacholderbeeren verspeist. Ab
dem 16. Kurtag wieder jeweils um 1 Beere reduzieren. Nach 30 Tagen ist die Kur abge-
schlossen. Sicherlich kann es sein, dass mensch sich erst Uberwinden muss, diesen alten,
heilsamen Brauch durchzufuhren, schmecken die blauschwarzen Beeren doch ausgespro-
chen harzig-herzhaft; manch eine/r lasst die im Sauerkraut gekochten Beeren ebenfalls links
liegen. Schade, sie haben eine regenerierende Wirkung auf den gesamten Stoffwechsel und
Kreislauf. Und unsere Altvordern wussten genau, was auch der Spezies Mensch gut tat/tut.
Wacholderbeeren bester Sorte — unbehandelte, unbestrahlte Ware — erhalten Sie in Krau-
terladen, Reformhausern, Apotheken und im Naturkostladen; oder weitab vom Schuss selbst
muhsam sammeln. Unsere heimischen Beeren sind ohnehin etwas mickrig.




Johanniskrautol selbst herstellen

Johanniskraut wird um die Sommersonnenwende (21. Juni) herum geerntet, es symbolisiert
mit seinen kleinen goldgelben Bliten die Kraft der Sonne. Fiir das Ol werden frische Johan-
niskrautbliten in ein helles Einmachglas gefillt und mit kaltgepresstem Oliven- oder Son-
nenblumendl Ubergossen. Die Bliten missen mit Ol bedeckt sein, alles fiir ca. 4 Wochen in
die Sonne stellen. In der 1. Woche darf das Glas nicht verschlossen sein, nur mit Gaze oder
Tuch abdecken, Gummi drumrum, damit das in den Bluten enthaltene Wasser von der Son-
ne aufgenommen werden kann und das Ol nicht schimmelig oder ranzig wird. Das Glas hin
und wieder etwas schitteln und immer darauf achten, dass alles mit Ol bedeckt ist. Das rot
gewordene Ol abgieRen und in dunklen kleinen Flaschchen kihl aufbewahren, vor der Ver-
wendung ganz leicht erwarmen. Johanniskrautdl (auch Rotol, Wundol- oder Wundkraut ge-
nannt) wirkt antibakteriell, durchblutungsférdernd und beruhigend bei vielerlei Wehwehchen
(Wunden, Sonnenbrand, Prellungen, Zerrungen, rheumatische Erkrankungen, Hexenschuss,
Ohrenschmerzen, Nervenschmerzen, Zahnschmerzen u.a.m.). Nach einer OP angewandt
verheilen die Narben besser und auch ein Wundliegen (Dekubitus) wird verhindert. Innerlich
eingenommen hilft das Ol bei Reizmagen und Magengeschwiir (1 TL auf niichternen Magen;
schmeckt nicht sonderlich gut) und, etwas gewohnungsbedurftig, auch auf Zucker als Ein-
schlafhilfe. Das Ol sollte nicht angewendet werden, wenn hellhdutige Menschen sich der
Sonne aussetzen, denn es kdnn(t)en sich dunkle Flecken auf der behandelten Haut einstel-
len, die nicht wieder verschwinden. Die volle Wirksamkeit des Ols ist nur in den ersten Mo-
naten nach der Herstellung und bei dunkler, kihler Lagerung gewahrleistet.

Was kann bei einer Verschleimung helfen?

Immer wieder stehen chemisch Sensible und zunehmend allergisch reagierende Menschen
vor dem Problem Verschleimung, egal ob es sich dabei um eine normale Verschleimung
aufgrund einer eingefangenen Bronchitis handelt, oder ob die Verschleimung durch Schad-
stoffe jedweder Art hervorgerufen wurde (ich spreche hier aus eigener Erfahrung). Oft helfen
die Tricks aus Omas Kuche. Warme Wickel mit lauwarmem Wasser (20 Min. einwirken las-
sen); Kartoffelwickel um den Hals (Kartoffeln in der Schale kochen und warm auf ein
Baumwolltuch aufbringen, Vorsicht Verbrennungsgefahr!); ungesalzenes !! Schweinfett auf
die Brust auftragen; Solewasser mittels Suppenléffel durch die Nase schlirfen — hierbei 16st
sich auch die Verschleimung in der Nase (bitte nur Sole aus Kristallsalz oder Meersalz ohne
Zusatze oder reine Sole aus einem Kurbad verwenden!); einige Wacholderbeeren zerquet-
schen, mit einer Tasse kochendem Wasser Uberbrihen, Tee 10 Min. ziehen lassen, abgie-
Ren und dreimal nach den Mahlzeiten trinken (nicht bei einer Schwangerschaft ausprobie-
ren! Abortgefahr!); Zwiebeln schalen und wurfeln, in eine Tasse geben und mit Rohrohrzuk-
ker (oder Honig) mischen, Uber Nach stehen lassen, dann den Zwiebelsaft teeldffelweise
einnehmen; oder einen Rettich (am besten ware ein schwarzer Rettich) aushohlen, mit
Kandiszucker fillen und in ein passendes Glas stellen, den austretenden Saft ebenfalls tee-
|6ffelweise zu sich nehmen. Auch heiBBer Holundersaft hilft bei den genannten Beschwer-
den. Wer es sich zutraut: Knofi (Knoblauch) zerquetschen, mit Zitronensaft und Roh-
rohrzucker oder Honig mischen, den austretenden Saft dann wiederum nur teel6ffelweise zu
sich nehmen. Ein Tipp aus der indischen Kiiche: Honig mit schwarzem Pfeffer mischen,
etwas geriebenen Ingwer zugeben und teeldffelweise einnehmen. (Ausprobiert bei einer
langdauernden bronchialen Verschleimung; half ganz prima)

Rooibos oder Rotbusch

Rooibos-Tee (auch Rotbusch-Tee) gilt in seiner Heimat Sudafrika als Nationalgetrank. Auch
hier in unseren Breiten wird er nun vermehrt angeboten und getrunken. Rooibos ist eine Le-
guminose (Hulsenfrucht wie Bohne usw.) und wird von den Buschmannern schon seit Jahr-
tausenden aufgebruht. Die Teeblatter werden oftmals aromatisiert oder fermentiert. Rooibos
ist sehr mild und schmeckt nicht nur aromatisch, er ist auch sehr bekdmmlich. Die Legumi-
nose enthalt weder Koffein noch Gerbstoffe, ist aber reich an Vitamin C, Mineralstoffen wie



Eisen, Kalzium, Kupfer und Zink sowie Spurenelementen. Antioxidative, krampflosende und
reinigende Wirkungen werden ebenso beschrieben, wie die Prasenz der Flavonoide Rutin
und Quercetin. Es halten sich hartnackig Geruchte, dass Rooibos ewige Jugend verheift,
Falten glattblgelt, Zahnkaries vorbeugt, Rheuma, Akne und hohen Blutdruck lindert; er soll
auch den ,Kater® vertreiben. Wissenschaftler haben nun herausgefunden, dass der Tee
durchaus heilende Wirkungen aufweist. Als besonders segensreich hatten sich Flavonoide
erwiesen, die wie Antioxidantien wirken. Diese schitzen den Menschen und seine Nahrung
vor den freien Radikalen, also vor den schadlichen Sauerstoffteilchen. Von den freien Radi-
kalen wissen wir ja nun genug, was sie alles im Korper anstellen: Arthritis, Arteriosklerose,
Herzinfarkt, Entziindungen, Krebs und uns drangsalieren sie zusatzlich durch die weiteren
Schadstoffe/Gifte, da es u.U. zu einem oxidativen Stress kommen kann. Rooibos birgt gleich
12 flavonoidartige Substanzen, so schreibt der Chemiker Ferreira, Studafrika. In seinem Be-
richt schreibt er weiter: ,Die Beweise, die auf den therapeutischen Wert von Rooibos-Tee
hindeuten, verleihen den Behauptungen, Rooibos-Tee sei gut gegen das Altern, einen ho-
hen Grad an Glaubwdurdigkeit. Rooibos-Tee gibt's in vielerlei Zubereitungen und Ge-
schmacksrichtungen — in bester kbA-Qualitat.

Niem

ist in seinem Heimatland Indien ein vielgepriesener Baum, dem wahre Wunderkrafte zuge-
schrieben werden. Der Baum stellt an Standort und Klima keine gro3en Anspriche und tragt
bereits nach 5 Jahren Fruchte, seinen vollen Fruchteertrag hat er allerdings erst ab 10 Jah-
ren. Obwohl er bis zu 30 m hoch wird, tragt er nur relativ wenig Fruchte, max. 40-50 kg. In
den Frichten des Niembaumes sind viele kleine Samen enthalten, die sich dadurch beson-
ders auszeichnen, dass sie besonders lange lagerfahig sind und eine Reihe von Wirkstoffen
enthalten. Aber auch Blatter, die Rinde und das Holz sind wichtiger Wirkstofflieferant fur die
traditionelle Medizin. Den Menschen ist er taglich ein treuer Begleiter: sie putzen sich mit
Niemzweigen die Zahne, bestreichen Hautausschlage mit dem Blattersaft, verwenden Blat-
ter, Rinde und Samen gegen Schéadlinge in Haus und Garten und last but not least zur Bo-
dendingung. Niembaumprodukte werden in Indien aul3erdem bei Infektionen, der Empfang-
nisverhitung, in Kosmetika und Schadlingsbekampfungsmitteln eingesetzt. Des weiteren
finden Niembaumprodukte Verwendung auf3er in der Heilkunde auch in Garten und Haus-
halt, als Viehfutter und als Schmier- und Dungemittel. Friher wurde der Baum in jedem Gar-
ten angepflanzt, damit er segensreich wirken konnte.

Die wichtigsten Wirkstoffe von Niem: Azadirachtin kann aufgrund seines Aufbaus bis
heute nicht synthetisch nachgebaut werden. Bei Azadirachtin handelt es sich wissenschaft-
lich um eine ganze Gruppe ahnlich aufgebauter Substanzen. Niem enthalt in erster Linie die
Substanzen Azadirachtin A und B. Dieser Wirkstoff ist fur die Schadlingsabwehr verantwort-
lich. Salanin verhindert den Insektenfral® an Pflanzen. Der Wirkstoff lasst sich hervorragend
zum Schutz von Vorraten einsetzen. Meliantriol ist ein weiterer, in kleinsten Mengen erfolg-
reich wirkender Inhaltsstoff gegen Insektenbefall. Nimbin und Nimbidin wirken in erster Li-
nie gegen Viren. So kann Niem gegen Viruserkrankungen bei der Kartoffel oder bei Geflligel
eingesetzt werden. Uber diese insektiziden Wirkstoffe hinaus lassen sich in Niem antibakte-
rielle, fungizide (gegen Pilze) und spermizide (Spermienabtétende) Substanzen nach-
weisen.

Dinkel und Griinkern

sind zu Unrecht in die ,Vergessenheit* abgedriftet. In der Vollwerternahrung spielten und
spielen sie eine nicht zu unterschatzende Rolle. Dinkel ist eine anspruchslose, winterharte
Weizenart, die friher im gesamten europaischen Raum beheimatet war. Sie wurde, bis zu
ihrer ,Wiederentdeckung®, vereinzelt noch angebaut (Namen wie Dinkelsbihl und Dinkel-
scherben erinnern daran). Im ,Bauland® in der Gegend um Boxberg/Baden wurde der Din-
kelanbau weiterhin betrieben. Vielleicht erinnert sich manch einer noch an den ,Bauernauf-
stand“ der Boxberger Landwirte, als Mercedes gerade dort, auf den fruchtbarsten und ergie-



bigsten Boden, seine Auto-Teststrecke errichten wollte. Aufgrund des massiven Widerstan-
des wurde diese Strecke nicht gebaut. Warum Dinkel so vergessen wurde, ist nicht zu sa-
gen. Nicht nur seit der Besinnung auf die sog. Hildegard-Medizin wird wieder verstarkt nach
Dinkel gefragt. Und heute steigt die Bedeutung der Pflanze wieder langsam an. Noch grin
geerntet und gerauchert, wird der Dinkel als ,,Grinkern“ bezeichnet. Man bekommt verschie-
dene Mahlgrade an Dinkelmehl, Schrot, Grie® und Dinkelflocken; es gibt jetzt aber auch
vermehrt Fertiggerichte (Dinkelpuffer, Grinkernbratlinge usw. ohne Chemiezusatze) im Na-
turkosthandel. Oftmals bietet sich Dinkelmehl als Alternative zum Weizenmehl an; d.h. man
sollte (fast) immer Dinkel dem Weizen vorziehen. Dinkel enthalt so viele Nahrstoffe, die der
Mensch braucht, in einem harmonisch ausgewogenen Mengenverhaltnis — und das nicht nur
in der Kornhulle (Spelz) sondern fein verteilt im gesamten Korn. Das bedeutet, dass er sei-
nen hohen Nahrwert selbst in ausgemahlendsten Mehlen behalt. Kleinkinder, die aus-
schlieBlich mit Dinkel und Wasser ernahrt wurden, zeigen keine Mangelerscheinungen — im
Gegensatz zur Milchernahrung. Als Diaterganzung fur Kranke ist Dinkel bestens geeignet.
Auch Neurodermitiker und viele MCSler vertragen Dinkelprodukte im allgemeinen besser als
Weizenprodukte. Dinkel ist — im Gegensatz zu den meisten gezlichteten Getreidesorten -
genetisch gesund, sein Gesundheitswert und seine innere Kraft ist ungleich viel hoher. Das
geerntete Korn kann als Saatgut verwendet werden, muss also nicht irgendwie ,aufbereitet*
werden. Das ist bei den allermeisten Ublichen Getreiden nicht mehr der Fall. Dinkel ist gegen
Radioaktivitat und Umweltqifte resistent, da das Korn von mehreren Schichten (Spelzen) fest
umschlossen ist. Dinkel war nach dem Atomunglick von Tschernobyl die einzige Ernte-
frucht, die gegen die Strahlung immun blieb. Dinkel ist normalerweise, falls Weizenunver-
traglichkeit besteht, gut vertraglich. Mit Dinkel ist gleich gut zu backen und zu kochen wie mit
Weizen. Wenn man sich daran gewohnt hat, ist Dinkel einfach ,Gold wert“. Die Konsistenz
gegenuber Weizen ist etwas verandert, er braucht etwas mehr FlUssigkeit, aber das be-
kommt man recht schnell ,in den Griff*.

,Abfallprodukt“ beim Kasen - Molke

Lange Zeit horte und sah man nichts von Molke und Molkeprodukten im Lebensmittelhan-
del. Seit einiger Zeit steht Uberall wieder Molke im Regal. Da Molke leider nicht lange halt-
bar ist, wird sie meist nur als Konzentrat oder Trockenzubereitung angeboten. Molke ver-
dirbt bereits nach 3 Stunden, wenn sie beim Kasen angefallen ist. Das Molkegetrank wird
nach Bedarf aus Pulver und Wasser angeruhrt oder auch aus Konzentraten mit Obstsaften
und Wasser hergestellt. Auch lassen sich Aromen in Form von Fruchten zufugen. Im kon-
ventionellen Handel gibt es Molke in diversen Geschmacksrichtungen: mit Vanille-, Schoko-
oder Himbeergeschmack. Molke basiert auch im Naturkosthandel nicht auf reiner Biomilch
vom Biobauern, denn so viele Kleinbauern, die selbst Kase herstellen, gibt es nicht. Deshalb
werden aus kontrollierten Betrieben die Molken aufgekauft und dann weiterverarbeitet. Aber
meist wird die Molke den Tieren wieder verfuttert. Im Naturkostbereich wird die Molke im
Sprihtrocknungsverfahren haltbar gemacht, oder bei 85°C im Vakuum getrocknet. Die mei-
sten Vitamine, Mineralstoffe und das Eiweil Uberstehen diese Verfahren. Um die Milchsau-
reverluste auszugleichen, werden dann dem Produkt gefriergetrocknete rechtsdrehende
Bakterienkulturen beigefligt. Molkeprodukte des konventionellen Handels durchlaufen star-
kere Verarbeitungsprozesse, werden auch kurzzeitig erhitzt, spater dann homogenisiert, um
das Produkt haltbar zu machen. Es gibt aber auch noch andere Verfahren des herkdmmli-
chen Handels, um Molke haltbar zu machen. Molke hat einen hohen Gehalt an Vitaminen,
Mineralstoffen, Spurenelementen, Molkeeiweil3, Milchzucker und Milchsaure. Fett und wei-
tere Kohlenhydrate sind dagegen fast nicht enthalten. Die Nahrstoffe sind in der wassrigen
Molke geldst und kénnen so schnell vom Organismus aufgenommen werden. Molke ist ein
Universalmittel und geeignet fur Fastenkuren und Diaten oder um Wasser, das im Gewebe
gebunden ist, auszuschleusen. Trotz Nahrungsverzicht wird also der Korper dank der In-
haltsstoffe mit Nahrstoffen versorgt; noch ein Vorteil: das in geringen Mallen enthaltene,
hochwertige Eiweil sorgt dafir, dass bei einer Diat nicht kérpereigenes Eiweild aus dem



Muskelgewebe abgebaut wird. Die kaliumreiche Molke fordert zudem die Nierenfunktion und
Flissigkeitsausscheidung. Allerdings muss der Darm in Ordnung sein, wenn man eine Mol-
kekur durchfuhren will. Ist die Darmflora in Ordnung, dann werden Nahrstoffe aufgenommen
und verwertet, krankmachende Keime bekampft und gesundheitsschadliche Gar- und Faul-
nisprozesse konnen blockiert werden; auch ein evtl. vorhandener Saureuberschuss im
Darm wird reguliert werden. Auch in der aulerlichen Anwendung ist Molke in Ordnung. Sie
wird z.B. in verschiedenen Seifen verwendet, auch kann man seinen gereinigten Korper mit
,Molke pur verwéhnen; zum Tragen kommt hier der Milchsaureanteil, der auch in unserem
Korper im Saureschutzmantel der Haut enthalten ist. Die Selbstheilungskrafte werden da-
durch u.U. angeregt; Hautunreinheiten, Ekzeme, Flechten, Hamorrhoiden werden positiv
beeinflusst. Auch kleine Wunden, Abschurfungen, Verbrennungen und Insektenstiche sollen
dadurch besser abheilen kdnnen.

Griintee

ist ein stark alkalisches Getridnk, das den Korper vor einer Ubersduerung schitzt. Es
konnte festgestellt werden, dass japanischer Tee, verglichen mit chinesischem Oolong-Tee,
der fur seinen hohen Mineralgehalt bekannt ist, nach 100 %igem Wasserentzug 3 x mehr
Mineralien enthalt; genau 0,77 mg pro 100 mg Tee. Der Tee hat aulRerdem keine Kalorien.
Dies alles macht Teetrinken zu einer durch und durch gesunden Angewohnheit — vorausge-
setzt es ist Tee aus kontrolliert biologischem Anbau!! Ansonsten trinkt man mitsamt dem Tee
jede Menge an Schadstoffen (in den konventionellen Anbaugebieten wird noch sehr viel mit
—ziden jedweder Couleur gearbeitet, der Teestrauch bis zu 15 mal pro Saison gespritzt). Ei-
ne medizinische These hierzu wurde bereits 1641 verdffentlicht, denn der Effekt von Tee auf
unsere Gesundheit hat Arzte schon immer interessiert. Der beriihmte hollandische Arzt Ni-
colas Direks (1593-1674) schrieb in seinem Buch ,Die Arznei“: ,nichts kann den Tee Uber-
bieten. Teetrinken halt den Menschen fern von allen moglichen Krankheiten und fordert ein
langes Leben. Tee gibt Energie, und flr solche, die spat nachts studieren oder arbeiten, ist
er sehr hilfreich. Es ist vdllig richtig, jeden Tag 12 Tassen ! Tee zu trinken.” So lobte dieser
Arzt den Tee (damals hatte man keine chemische Analyse durchfihren lassen missen, um
Pestizidrickstande nachzuweisen). Die Wirkstoffe des Gruntees Ubertreffen die von Vitamin
E. Vitamin E ist hinreichend bekannt als hilfreiche Substanz zur Verminderung von Super-
oxyd, das in unserem Korper gebildet wird. Durch diese Herabsetzung wird der Alterungs-
prozess des Korpers verlangsamt. Gegenwartige Forschungsergebnisse zeigen, dass
Gruntee ca. 20 x effektiver wirkt als Vitamin E. Katechin (aus Gruntee) wirkt als Anti-
Krebserzeuger. Es konnte bewiesen werden, dass Katechin aus Grintee die Bildung von
Substanzen, die eine Mutation von Korperzellen erzeugen und Krebs herbeifuhren kdnnen,
hemmt. Griintee hat auch eine stillende Wirkung auf Magenkrebs, auch konnte eine Krebs-
bildung durch Gruntee erfolgreich verhindert werden. Grintee ist wegen seines Zinkgehal-
tes gut fir Schwangere. Die Zinkaufnahme der Teetrinker betrug in einem Versuch einer ja-
panischen Uni 30 mg pro Tag. Da besonders Schwangere dieses Mineral als eines der
wichtigsten Spurenelemente brauchen, wird Grintee wahrend der Schwangerschaft emp-
fohlen. Auch Karies wird durch Griuntee verhindert. Schon eine Tasse Grlntee/Tag wurde
die gemeldeten Kariesfalle bei Schulkindern um die Halfte reduzieren. Selbst nur das Aus-
spulen der Mundhdhle mit Gruntee (nach den Mahlzeiten) ware eine wirksame Methode, Ka-
ries zu verhindern. Griintee hat auch einen Einfluss auf Arteriosklerose, hohen Blutdruck
und Gehirnschlag. Nach den japanischen Wissenschaftlern enthalt Grintee ein Enzym,
das den Auslésemechanismus von hohem Blutdruck im Koérper positiv beeinflusst und gro-
Renteils auch verhindert. Gruntee hilft bei der Umwandlung von Cholesterol und Cholesterin
und dadurch auch Arteriosklerose vorbeugend; auRerdem behauptet dieser Wissenschaftler,
dass Gruntee ebenso vorbeugend wirkt gegen Gehirnschlag, Herz- und Alterskrankheiten.
Durch die todlich verlaufenden Atomversuche (1954) wurde ein Forscher angeregt, Versu-
che mit Gruntee zu starten. Er konnte beweisen, dass das im Gruntee enthaltene Tannin ei-
ne chemische Verbindung mit Strontium 90 eingeht. Eine Aufnahme dieses Mittels kann um



20-30 % verhindert werden, da diese Menge (zusammen mit dem Tannin) den Korper wie-
der auf natlrlichem Weg verlasst. Die parallel laufenden Versuche mit anderen Pflanzen und
Schwarztee (er enthalt auch Tannin) fielen zu Gunsten des Gruntees aus. Durch die Ein-
nahme von Grintee-Tannin wird also die kérperliche Aufnahme von Strontium 90 (bei AKW-
Unfallen) bis zu 30 % vermindert, weil diese Menge wieder ausgeschieden wird. Dieses Er-
gebnis wurde mittlerweile auch von anderen Forschern wiederholt und mehrfach bestatigt.
Gruntee ist dem Grunde nach schwarzer Tee, der in einem anderen Stadium der Reife
geerntet und weiterverarbeitet wird. Er ist i.d.R. vertraglicher.

Hausmittel sind oft die besten Helfer

Ernahrung bei Durchfall. Um den Verlust an Flussigkeit und Mineralstoffen auszugleichen,
empfehlen Mediziner Elektrolytpulver (in Apotheken erhaltlich) in Mineralwasser oder Tee
aufzulésen und bis zu 4 Liter pro Tag zu trinken. Es kann aber auch auf einen Liter Oran-
gensaft, Wasser oder Tee 1 TL Salz und 4 TL Zucker gegeben werden. Bei leichterem
Durchfall sind Fruchtsafte mit Mineralwasser, Kamillen-, Pfefferminz-, Anis-, Kimmel- oder
Fencheltee, sowie Tomatensaft und Karottensuppe hilfreich. - Gegessen werden sollte bei
Durchfall nur WeilRbrot, Zwieback, geschalter Reis, helle Nudeln, Bananen (kbA — enthalten
viel Kalium) sowie geriebene Apfel und Gelbe Rilben (Karotten, Mohren). Sie binden im
Darm das Wasser und wirken dadurch stopfend. Auch kénnen Kohlekompretten (Apotheke)
eingenommen werden. - Auf keinen Fall sollte mensch versuchen, Flussigkeitsverluste durch
Milch, Kaffee oder Alkohol zu ersetzen. Das kann den Durchfall noch weiter verstarken.
Dauert schwerer Durchfall langer als 3 Tage, sollte mensch den Arzt aufsuchen.

Bio-Joghurt hilft bei mider und rauer Gesichtshaut: auf das Gesicht auftragen, 20 Minuten
einwirken lassen, abwaschen.

Wannenbader mit Moorextrakt versorgen die Haut mit Mineralstoffen und fordern die
Durchblutung.

Reiben Sie briichige Fingernagel mit Zitronensaft ein und tauchen Sie sie ofters in lau-
warmes Olivendl.

Bei SchweilfuBen hilft ein FulRbad: 2 Handvoll Salbeiblatter mit 1 | kochendem Wasser
ubergief3en, 10 Min. ziehen lassen und dann das Ful3bad geniel3en.

Ebenfalls hilfreich bei SchweiBfuen: Senfmehl mit Wasser glatt ruhren, erhitzen und ein
aufsteigendes FuRbad nehmen, jeden 2. Tag wiederholen. Das Senfmehlbad kann ofters
verwendet werden.

Legen Sie Gurkenschalen mit der Innenseite (hier sind die meisten Wirkstoffe) auf, um die
Haut zu erfrischen und jung zu erhalten.

Besser als Deo: die Achseln mit etwas Apfelessig benetzen (oder einen Deo-Kristall benut-
zen).

Der Genuss von Birnen, Feigen, Sellerie, Grapefruit, Mandarinen, Gelbe Ruben (Karotten,
Mohren, Mohrriiben), Spinat oder Kopfsalat konserviert die Sonnenbraune.

Bleibende Pigmentflecken konnen entstehen, wenn Parfim oder Eau de Cologne kurz vor
dem Sonnenbad aufgetragen wird — das gilt auch flr einige atherische Ole.



Oregano gegen Bakterien

Das harmlose, wohlschmeckende und gut riechende Kuchenkraut Oregano ist den meisten
Menschen als Zutat bei Pizza oder aus anderen mediterranen Gerichten bekannt. Es kann
jedoch auch als Antibiotika wirken. Amerikanische Forscher haben zudem festgestellt, dass
sich mit dem Oregano-Ol gefahrliche, oft resistente Staphylokokken (Kugelbakterien) und
andere Bakterien behandeln und bekampfen lassen.

Umweltgerechte Tipps — es muss nicht Chemie sein

Unangenehmen Geruch in der Spulmaschine kann frau mindern, wenn sie nach dem Ge-
schirrspulen einen Essloffel voll Haushaltsnatron (,Kaiser Natron®, Vorsicht, hier gibt's mitt-
lerweile ein beduftetes Produkt!)) auf den Boden der Maschine gibt. Ebenso wirksam ist mit-
unter auch folgender Trick: eine ausgepresste oder aufgeschnittene verschrumpelte Zitrone
in die Maschine legen und beim nachsten Mal mitspulen. Die Zitrone verbreitet einen ange-
nehmen Duft und sie kann auch hinterher noch zum Kompost oder in den Biomull wandern.
Holzbretter missen von Zeit zu Zeit unter heiRem Wasser geschrubbt und anschlieRend
schnell an der Luft getrocknet werden; gut ist auch ein Abwaschen mit Essigwasser. Falls
Sie leimfreie Brettchen haben, ist ein Spulen in der Maschine mdglich, jedoch muss darauf
geachtet werden, dass die Brettchen schnell aus der Maschine genommen und zum Trocken
aufrecht stehen, damit sie sich nicht verziehen.

Ein grolRer flacher Topf beschert kiirzere Garzeiten als ein hoher schmaler!

Ein Schuss Rotweinessig an Blaukraut (Rotkohl) zu Beginn des Kochens beigesetzt bindet
den Krautgeruch und erhalt die schone rote Farbe.

Blumenkohl behalt seine weil’e Farbe, wenn er entweder in mit Milch versetztem Wasser
oder aber in leichtem Essigwasser gegart wird.

Eine angeschnittene Zwiebel halt langer, wenn sie mit der Schnittflache in Salz getaucht
wird.

Kalten Tee nicht weggiel3en! Mensch kann ihn in Eiswurfelbereiter fullen und einfrieren. So
hat mensch im Sommer die Grundlage flr einen erfrischenden Eistee. Das Rezept dazu: Ei-
nen nicht zu schwachen Tee kochen und noch heil3 in ein zur Halfte mit den Tee-Eis-Wrfeln
gefllltes Glas schitten; das Glas zerspringt nicht, wenn ein Loffel drinsteckt — fertig ist der
Eistee.

Die Wasche wird wieder weiB, wenn dem Hauptwaschgang ein Packchen normales Back-
pulver zugesetzt wird. Bei Buntwasche vorher bitte die Farbechtheit prufen.

Weiche Wasche — auch ohne Weichspluler! Entweder es wird keiner eingesetzt, oder aber:
eine Tasse normalen Haushalts/Reinigungsessig dem letzten Spulgang zusetzen. Auch die
mitgewaschene halbe Zitrone im Waschgang ersetzt den Weichspduler.

Manche Gerlche wirken abschreckend auf Micken. Das sind Bierhefe und auch Knoblauch
oder Zwiebeln. Wenn Sie viel davon essen, machen die Tiere (meist) einen Bogen um Sie.
Bei einem Freiluftaufenthalt sollte mensch sich mit Lavendeldl oder auch Essigwasser ein-
reiben. Lavendeldl vorher auf Vertraglichkeit Gberprifen.

Eine dicke Schwelle aus Salzkoérnern verhindert, dass Schnecken durch eine ebenerdige
Tare in den Keller gelangen.

Blumentopfe aus Ton zeigen oftmals einen hasslichen weilRen Belag: Kalkflecken. Den
Topf in Essigwasser einweichen und mit einer Handwaschblirste abschrubben.

Essig entfernt Kalkflecken in der Kleidung, auRerdem auch Starkeflecken (Leim, Tapeten-
kleister)

Blue Jeans bleiben langer blau, wenn mensch sie vor dem Waschen uber Nacht in einer
Essig-Salz-Lésung einweicht. Zum Waschen dann auf links krempeln.

Ein paar Stucke weilde Schulkreide im Werkzeugschrank verhindern Rost.

Reinigung fiir die Dritten (oder Zahnspangen) erreicht mensch auch ohne Tabs: taglich
die Zahne oder Spange fur etwa dreillig Minuten in ein Glas Wasser, das mit 1 Essloffel Es-
sig angereichert wurde, legen. Alles wird sauber und ist geruchsfrei — ohne Tabs.



Fischgeruch wird mittels einer Zitrone aus der Pfanne vertrieben. Die Pfanne mit einer Zi-
tronenscheibe einreiben, der Geruch bleibt nicht haften.

Kuchen auftauen: entweder im Kuhlschrank auftauen lassen (dauert sehr lange, Kuchen
wird mitunter matschig) oder aber den Backofen auf mittlere Temperatur einstellen und et-
was heilles Wasser in die Fettpfanne geben. Der Kuchen schmeckt lecker — wie gerade ge-
backen! Gilt auch beim Auftauen von Brot oder Brotchen.

Umweltfreundliches Mottenpulver: Je 250 g Rosmarin und Pfefferminze, je 125 g Rainfarn
und Thymian sowie 2 TL gemahlene Nelken gut miteinander vermischen. In kleinere Baum-
woll- oder Leinenbeutelchen fullen und in Kleiderschranken deponieren. Bekanntere Alterna-
tive: Lavendelblitensackchen.

Waldmeister

in getrocknetem Zustand hilft ebenfalls gegen Kleider-Motten. Beim nachsten Mai-Spa-
ziergang im Wald einfach einige Handvoll mehr Waldmeister mitbringen, als flr die Maibowle
bendtigt wird. Vielleicht lohnt es sich, den Waldmeister in ein BW-Sackchen einzunahen und
im Schrank zu platzieren!

Kreide und Wasserglas — als Porzellankitt

Mit Hilfe von Kreide und Wasserglas lasst sich Porzellan kitten. Die Bruchstellen mit Alkohol
abwischen, damit keine Fettspuren mehr vorhanden sind. Kreidepulver und Wasserglas zu
gleichen teilen mischen und solange mit einem Stabchen verschlagen, bis ein Brei entstan-
den ist. Die fettfreien Bruchstellen mit dem Brei einstreichen und zusammendrtcken, bis sie
haften; mit Klebeband fixieren. Angetrocknet ist der Kitt nach ca. 30 Min., dann Iasst sich
Uberschussige Kittmasse noch gut abnehmen; hart wird die Masse nach etwa eineinhalb
Stunden. Die so reparierten Tassen, Kannen usw. dirfen nicht in der Spulmaschine gewa-
schen werden, nur vorsichtig mit der Hand abspulen, denn leider ist dieser Kitt nicht was-
serfest! Wahrscheinlich ist diese Reparatur auch nur bei kostbarem Gut oder ideellem Wert
angebracht.

Quelle: Haushalt ohne Gift; ISBN 3-89452-305-0, bereits 1985 verlegt, schon lange vergrif-
fen

BeifuB gegen Krebs

Bioingenieure der University of Washington haben nachgewiesen, dass Artemisinin, ein
Wirkstoff des BeifuRes, Brust- und Blutkrebszellen wirksam zerstort. Es vernichtete nach
rund 16 Stunden beinahe alle Brustkrebszellen. Gesunde Zellen werden durch die Behand-
lung nicht beschadigt. Chinesen nutzten den Beiful® bereits vor Tausenden Jahren gegen
Malaria. Bei archaologischen Ausgrabungen in den 70er Jahren wurde die Substanz in Re-
zepturen wieder entdeckt. Die Substanz wirkt im Zusammenspiel mit Eisen, das in hohen
Konzentrationen in Malariaparasiten zu finden ist. Bei der chemischen Reaktion werden freie
Radikale erzeugt, die die Zellmembranen attackieren und diese von der Zelle I16sen, der Pa-
rasit stirbt ab. Vor 7 Jahren begann der Forscher Lai dieses Wissen bei Krebszellen anzu-
wenden. Da Krebszellen zur Replikation ihrer DNA eine grol3e Menge an Eisen bendtigen,
galt dies als Ansatzpunkt. Im Versuch pumpte Lai die Krebszellen mit einer max. Konzentra-
tion an Eisen voll und injizierte Artemisinin in die Zellen. Nach rd. 8 Stunden waren nur noch
25 % der Krebszellen vorhanden. Lai fuhrt die Wirksamkeit auf die hohe Eisenkonzentration
der Zellen zuruck, welche die Konzentration normaler Zellen um das Tausendfache ubertrifft.

Wissenswertes

.......... zu Himbeeren

Himbeeren wirken wie eine kleine, rote Putzkolonne in unserem Korper. Himbeeren enthal-
ten Elagsaure, die im Darm Gifte bindet, so dass sie nicht mehr ins Blut gelangen kénnen
und den Korper dadurch schadigen. Deshalb sollten zur Himbeerzeit viele dieser leckeren
Frichtchen gegessen werden.



......... zu Pfefferminze

Pfefferminze beruhigt die Nerven. Das wussten bereits die alten Agypter und sie verehrten
diese Pflanze. Als Tee wirkt die Minze (egal um welche Minzeart es sich letztendlich handelt)
beruhigend auf die Nerven. Als (echtes) Ol lindert sie Kopfschmerzen, das Inhalieren hilft bei
Fieber, Erkaltungen und Schnupfen.

.......... Sellerie
Sellerie hilft bei Harnwegsinfekten und erhohten Harnsauremengen, reinigt Nieren und Bla-
se, beugt Nieren- und Blasensteinen vor.

.......... Champignons

Sie sind gut fur die Knochen. Champignons stecken voller Vitamin D. Vitamin D ist sehr
wichtig fir unsere Knochenstabilitdt und den Knochenaufbau, da es das kdrpereigene Kalzi-
um im Knochengerust aufbaut. 200 g Champignons decken den Tagesbedarf an Vitamin D,
wenn sich nicht bereits die Osteoporose eingenistet hat.

.......... Johannisbeeren

Die roten Beeren sind gut gegen Dickdarmkrebs. Johannisbeeren enthalten viel Quercetin,
das dem Dickdarmkrebs vorbeugen soll/kann. Wissenschaftliche Studien laufen noch.

Alle vier Hinweise aus: Natur-Apotheke, Heft 12 und 13, 2002

Chili

soll bei regelmaligem Verzehr gegen Magengeschwure gut sein. Vermutet wird, dass
Capsaicin, der scharfe Wirkstoff in Chili, die Magenschleimhaut vor aggressiven chemi-
schen Substanzen schutzt.

Hagebutten

Das ,Mannlein im Walde“ eines Kinderliedes, Hiefen oder auch Hiffen benannt, besitzt 100
mal mehr Vitamin C als Apfel, 100 mal mehr Vitamin A als Bananen oder auch 100 mal mehr
Calcium als die Papaya, die fur ihre Calciummengen berihmt ist. Zugreifen lohnt sich —
wenn nur das Juckpulver der Kinderzeit nicht ware! Hiffenmarmelade schmeckt lecker und
ist nicht schwierig herzustellen, wenn mensch das Auspopeln der Harchen sein lasst. Hage-
butten kann mensch gut trocknen und dann bei Bedarf im Mixer oder in der Kaffeemuhle
mahlen und dem Tee zusetzen oder separat einen Tee kochen. Rezept fur die Marmelade:
Hagebutten grundlich waschen, die schwarzen Kappen abbulrsten oder abschneiden, dann
mit Wasser in einem grof3en Topf (am besten einen Schnellkochtopf verwenden) aufsetzen
und weich kochen. Die Masse mit der Flotten Lotte zu Mus verarbeiten und wie gewohnt zu
Marmelade resp. Fruchtmus einkochen.

Sanddorn

ist ein ebenfalls guter Vitamin C — Spender unserer nérdlichen Breite, gehort zu den Olwei-
dengewachsen. Er starkt dartber hinaus das Immunsystem gegen Infektionen und Krebs-
zellen, soll auch verjungend auf die Gehirnzellen wirken. Weitere Vitamine: Vitamin E
(Fruchtbarkeitsvitamin), B-Karotin und Carotinoide (alles Antioxygene), Vitamine B4 bis Bg, A,
F und P runden das Angebot ab. Der Vitamingehalt ist am hochsten, wenn die Beeren von
Geholzen stammen, die einen sonnigen Standort hatten; rechtzeitig vor den ersten leichten
Frosten, etwa Mitte September, ernten. Sanddorn wird oftmals als Sichtschutz gepflanzt.
Sanddornmark kann leicht selbst hergestellt werden. Dazu 500 g Sanddornbeeren (Beeren
von den Heckenasten abschneiden, geht am besten; wachst wieder gut nach, vorsichtig
sein, denn er hat kraftige Dornen) und 200 g Apfel sorgfaltig sdubern, Apfel schalen und in
Stlcke schneiden. Beides mit 1 dl Wasser, 4 EL Rotwein, 2 EL Zitronensaft und 500 g Zuk-
ker ca. 30 Min. zugedeckt kochen lassen oder Zeit mittels Schnellkochtopf einiges verkur-



zen; die Masse durch ein feines Sieb streichen oder fein purieren, dann wieder aufkochen, 2
Beutel Geliermittel dazugeben und nochmals ca. 5 Minuten kochen lassen, Masse soll dick-
flussig sein; sofort heild in vorbereitete (kleinere) Glaser fullen. Bei der Verarbeitung keine
Metallgefalle und Metallbestecke verwenden. Hier wird sonst das wertvolle Vitamin C zer-
stort. Ca. 1-2 EL Sanddornmark genugen bspw. um 1 Becher Naturjoghurt zu aromatisieren.
Mensch kann bspw. das bendtigte Mark (bei Bedarf) etwas mehr eindicken, mit Zucker und
geschlagener Sahne mischen und auf einen Biskuitboden streichen, im Kuhlschrank fest
werden lassen und geniel3en — experimentieren ist angesagt. (Die Infos zu den Rezepten
stammen aus einem Buch, das bereits 1987 in der Schweiz verlegt wurde)

Adressen, an die Sie sich wenden konnen,

wenn Sie mehr tber Krauter wissen mochten

Wildkrauterfuhrungen werden von den Erwachsenenbildungsstatten (VHS, KAB, Diakonie
oder Caritas, Landvolk, Bauernverband.....) durchgeflihrt; aktuelle Fihrungstermine finden
Sie im Internet unter: www.urtherapie.de; Uber die Eckelsheimer Krauterschule Herbula,
Hauptstralke 7, 55599 Eckelsheim, Tel. 06703/960893; Fax —/ 961430; Waerlandfreunde,
Erich Weil3, GroRvenediger Stral’e 25, 81671 Munchen, Tel. 089/498129 und Sepp Ott (Vi-
talia e.V.) Minnewitstr. 5 C, 81549 Munchen, Tel. + Fax 089/6900034 erfahren Sie ebenfalls
aktuelle FUhrungstermine.

In den ,Apothekergarten®, die gottlob Uberall entstehen, gibt's gleichermalien Informationen;
allerdings werden Sie in dortigen Garten (meist) kaum Ganseblimchen, Léwenzahn, Guter
Heinrich 0.a. finden. Infos unter Telefon 0251/2809790, Fax -/2809791.

Zum andren gibt’s hervorragende Lesetipps zum genannten Themenkreis. Zu Beginn lhrer
,Reise durch den (Wild-)Krautergarten der Natur® sollten Sie auf die Bucher zurtckgreifen, in
denen die Wildkrauter fotografisch dargestellt sind; sie sind dadurch leichter zu finden und
zu identifizieren (meine Erfahrung). Und vor allem: nehmen Sie sich Zeit, viel Zeit! In einem
Schnelldurchlauf sind all die Koéstlichkeiten nicht zu entdecken, immer sachte und gemach,
es dauert einfach, bis man/frau sich auskennt. Und in jedem neuen Wildpflanzenbuch ent-
decken Sie weitere Pflanzen, Anwendungen — ehrlich; es ist eine standige Gesichtsfelder-
weiterung.

Ein Hausmittel gegen Haarausfall

1 Wirfel Hefe mit lauwarmer Milch verriihren, 1 Chilischote waschen, aufschneiden und zer-
kleinern, zusammen mit 1 Eigelb zur Hefemischung geben und gut vermischen. Die Masse
auf die betroffenen Stellen einmassieren und eine halbe bis eine Stunde unter einem Turban
oder einer Haube einwirken lassen. Danach mit einem milden Schampon die Masse wieder
auswaschen. Das ganze soll mensch 2 mal pro Woche anwenden.

Deo - selbstgemacht

Etwas Natron in lauwarmes Wasser streuen und auflosen lassen, dann die Achselhdhlen
damit waschen. Oder: Mischung in eine Zerstauberflasche flllen und bei Bedarf die Achsel-
héhlen bespruhen.

Wenn Sie wieder einmal mit ,Duftstoffkombinationen® eingedeckt wurden und diesen Ge-
ruch nicht mehr aus der Nase bekommen, dann hilft auch hier das Hochziehen von Sole-
wasser. Sole mittels Essloffel (es gibt auch speziell angefertigte Nasenkannchen) in die Na-
senlécher ziehen und einwirken lassen. Nach einiger Zeit ist die Geruchsempfindlichkeit ge-
genuber dieser Komposition einigermalden eingeschrankt.

6 wirksame Virenkiller aus der Natur

Alle Zitrusfriichte, besonders Grapefruits und Orangen sind Top-Vitamin-C-Lieferanten. Sie
unterstitzen die Immunabwehr und aktivieren Antikorper im Kampf gegen Viren und Bakte-
rien.



Tipp 1: Taglich ein Glas frisch gepressten Orangen- oder Grapefruitsaft trinken.

Das in Knoblauch und Zwiebel enthaltene Allicin tétet Krankheitskeime und I6st Schleim in
den Atemwegen.

Tipp 2: Eine Zwiebel in einem Marmeladenglas mit Honig ansetzen. Der Saft ist ein perfek-
ter HustenlOser - taglich l6ffelweise einnehmen.

Weintrauben sind reich an Vitamin C und starken das Immunsystem. In der Schale sind
Polyphenole enthalten, welche die Virenvermehrung stoppen.

Tipp 3: Bei Erkaltung ein Kilo Weintrauben pro Tag essen.

Tomaten enthalten den Zellschutzstoff Lycopen und beugen Infektionen vor.

Tipp 4: Nicht nur in Schnupfenzeiten oft Tomatensalat essen.

Bienenhonig wirkt keimtotend. Er enthalt Flavonoide, die sog. sekundaren Pflanzenstoffe.
Sie machen im Korper Jagd auf freie Radikale - aggressive Moleklle, die taglich unsere
Zellen angreifen.

Tipp 5: Musli mit Honig suRen.

Huhnersuppe ist ein hochwirksames Hausmittel, das die Erkaltung stoppt und die Entzin-
dung hemmt. Studien zeigen, dass daflir der hohe Zinkanteil im Huhnerfleisch verantwortlich
ist. — Bitte keine hochgemasteten oder abgewrackten Legehennen einkaufen; wenn Huhn,
dann beim Biobauern.

Tipp 6: Bei ersten Erkaltungsanzeichen Huhnerbruhe trinken.

Zitronat und Orangeat — selbstgemacht

Im Naturwarenhandel gibt’s Zitronat und Orangeat immer nur wahrend der Adventszeit, dann
ist es wieder aus den Regalen verschwunden; nicht so im normalen Handel, kunstlich ,ge-
grunt® und schon gelb. In manchen Rezepten ist als Backzutat aber Zitronat und Orangeat
angegeben und dann: woher nehmen und nicht stehlen? Es ist ganz einfach selbst herzu-
stellen. Hierzu werden Bio-Orangen- oder Zitronenschalen fein abgeschalt, gewurfelt, in ein
Schraubglas gegeben und mit Honig 1:1 vermischt, Honig und Schalen verbinden sich und
frau (oder man) hat einen Vorrat. Oder: Rohrohrzucker in wenig Wasser karamellisieren las-
sen, dann die gewdlrfelten Schalen zugeben, vermischen und abklhlen lassen. Dieses
selbstfabrizierte Orangeat oder Zitronat sollte im Kihlschrank aufbewahrt und innerhalb 5-6
Wochen verbraucht werden.

Natron — auch wirksam gegen Lause und Nissen

Natron, der Alleskdnner aus Gromutters Schatztruhe, weicht den Panzer der Lause auf, sie
sterben ab und konnen problemlos mit einem Lausekamm ausgekammt werden. Natron mit
Wasser anrtihren und damit den Kopf waschen. Diese Wasche ist eine der schonendsten
Behandlungen gegen Lause und deren Kinderstube (Nissen) und kann ohne grof3e Proble-
me durchgefuhrt werden. In der Regel auch fur Allergiker und MCSler anwendbar. Zusatz-
behandlung evtl. durch Homdopathie. Lause sind wieder im Vormarsch und deuten nicht auf
eine schlechte Hygiene hin!

Kaffee gegen Nacktschnecken

Ganz gewohnlicher Kaffeesatz vertreibt Schnecken aus den Gartenbeeten. Auf Erde oder
Blatter aufgespruht, reichen schon ganz geringe Konzentrationen einer Kaffeelésung, um die
schleimigen Gesellen zu téten (?), mindestens jedoch fernzuhalten. Dies berichteten ameri-
kanische Forscher im britischen Fachblatt Nature. Da Kaffee der Umwelt nicht schade, stelle
er eine gute Alternative zu giftigen Schadlingsbekampfungsmitteln dar. Gelesen — auspro-
biert — fur brauchbar befunden — bis irgendwann der nachste Regenguss den Boden fur die
schleimigen Gesellen wieder bestens bereitete. Ich tUberbrihte den Kaffeesatz nochmals mit
kochendem Wasser, liel3 das Ganze schon dunkelbraun werden, goss ab, gab jede Menge
Gieldwasser dazu und beglickte die empfindlichen Pflanzentriebe. Die Schnecken gingen
wahrend der warmen sonnigen Zeit nicht ran, so lange bis die Triebe ,aus dem Grdbsten
heraus waren®. Nach einem ergiebigen Regen muss die Prozedur erneuert werden, denn die



wirksamen Substanzen gingen im Boden verloren (vielleicht vertrieben sie dafur Ameisen
und ihre Brut?). Kaffeesatz, nicht nur als Dlnger zu gebrauchen.

Made statt Chirurg

Die nur reiskorngroRen Maden der Schmeil}fliege, wissenschaftlicher Name Lucilla sericata,
sind vor allem fur Diabetiker eine sanfte Alternative zur Operation, manchmal sogar die
letzte Rettung vor einer Amputation. Zuckerkranke werden haufig von offenen FulRgeschwu-
ren geplagt; setzt der Arzt diese Maden an, so heilen mehr als 90 % der oft langjahrigen
Wunden schmerzfrei und komplikationslos ab. Je nach GroRe und Art der Wunde werden 3
bis 15 im Labor gezichtete Maden auf einen Quadratzentimeter gesetzt. Sie sondern nach
dem Kontakt mit der Wundoberflache Verdauungsenzyme ab. Abgestorbenes Gewebe wird
dadurch verflissigt und von den Maden gefressen. Des weiteren geben die kleinen ,Wund-
heiler* wachstumsfordernde und antibakterielle Substanzen ab, die die Wunde desinfizieren.
,Die Maden reinigen die Wunden ganz prazise; gesundes Gewebe wird verschont, so Prof.
Dr. Uwe Wolliner, Chefarzt der Hautklinik des Krankenhauses Dresden-Friedrichstadt. Bei
einer OP muss dagegen auch gesundes Gewebe abgetragen werden und es entstehen
neue Wunden, die bei Stoffwechselerkrankungen nur schwer heilen. Die Anwendung dauert
i.d.R. ein bis maximal vier Tage und kann auch vom Hausarzt vorgenommen werden; die
Kosten werden von den Krankenkassen Ubernommen. Fur Patienten, die sich vor Maden
sehr ekeln, gibt es inzwischen auch sog. Biobags. Das sind Wundauflagen, in denen die
Maden wie in einem Teebeutel eingeschlossen sind. Ubrigens: schon im Mittelalter machte
man sich die heilende Wirkung der Fliegenlarven zu Nutze. Mit der Entdeckung des Penizil-
lins geriet das Verfahren jedoch in Vergessenheit.

Nicht alles, was sensationell und uns vollig neu riberkommt, ist es auch. In einer Wissen-
schaftssendung auf ,Arte“ wurde mein Wissen zu den Maden noch vertieft. Bereits die alten
Sumerer, Hethiter, Agypter und weitere Volker des Vorderen und Mittleren Orients wandten
die Schmeilifliegenmethode bereits vor einigen Jahrtausenden an. Das ergaben neueste
Auswertungen alter Tontafeln mit medizinischem Inhalt. Bevor ich mich womoglich jahrelang
mit offenen Wunden herumplagen musste — ich wirde diese Methode unter hausarztlicher
Kontrolle anwenden; schlief3lich sollen die Schmeil¥fliegen sich ja nicht hauslich auf meinen
Wunden niederlassen und Kinder in die Welt setzen. Da es viele schadstoffgeschadigte
Menschen gibt, bei denen offene Wunden ebenfalls sehr schlecht abheilen, ist dies evtl. eine
Methode, die mensch ins Auge fassen konnte.

Weiterfliihrende Literatur

Omas beste Hausmittel, Weltbild, ISBN 3-89604-497-4, Neuauflage 2003, € 3,95. Es wer-
den die ganz alltaglichen Wehwehchen behandelt, so wie es sich fir Omas geziemt(e). Vie-
les ist bekannt, manches unbekannt. Es lohnt sich, in diesem kleinen Buchlein zu schmdkern
und altes neues Wissen auszugraben. Es geht um Wickel & Co., Einreibungen, Salben,
Auflagen, Tees, Kompessen und, und, und.

Mystik und Heilkraft des Johanniskrautes, ISBN 3-89385-227-1, rd. 180 S., Astrid Winter,
Windpferd. Das Taschenbuch vertieft das Wissen um die Heilkraft des sagenhaften Krautes,
geht auf die uralten Traditionen, Wirkstoffe, Nebenwirkungen ein. Mensch erfahrt viel dar-
uber, wie die verschiedensten Praparate selbst herzustellen sind, wie sie effektiv bei wel-
chen Symptomen eingesetzt werden und helfen kénnen, nicht missen. Da Gber Johannis-
kraut nicht nur eine Monographie vorliegt, sondern auch viele produktbezogene klinische
Studien nach der Arzneimittelrichtlinie von 1994, gehort es zu den am besten untersuchten
Arzneimitteln, die sich womoglich auf dem Markt befinden und zudem seit Jahrhunderten,
vielleicht auch Jahrtausenden erfolgreich angewandt werden.



Das magische Heilkrauterjahr, Judith Berger, ISBN 3-426-66626-X, Knaur. Fur jeden Mo-
nat stellt die Autorin mindestens ein Heilkraut dar, dazu gibt's diverse Anwendungsmaglich-
keiten fur Korper, Geist und Seele, viel nachdenkens- und lesenswertes zu jedem Monat.
Ein Lesebuch, das mensch monatlich hervorkramt und darin schmokert. Es lohnt sich nicht,
alles auf einen Sitz zu verkonsumieren; es bleibt zu vieles auf der Strecke. Monat fur Monat
und Jahr um Jahr lesen, schdon gemachlich, es regt ungemein zum Nachdenken und Aus-
probieren an.

Mit Heilkrautern schon und gesund; ISBN 3-570-01316-2, Dr. med. Christian Wanger (be-
reits 1978 verlegt, wurde bisher m. W. nicht wieder aufgelegt) Beschreibung und Abbildung
der Pflanzen, welche atherische Ole, Vitamine, antibiotische Wirkung, Bitterstoffe, Kohlehy-
drate, anorganischen Stoffe enthaltenen, wo Saponine, Glykoside zu finden sind — dazu
Hinweise zur Verwendung und worauf zu achten ist. Aufgrund dieses Buches wuchs ich so
richtig in die Materie Un-Krauter hinein.

Wildpflanzen-Gerichte mit Pfiff! ISBN 3-581-66523-9, Humboldt-TB; ebenfalls bereits
1985 verlegt. Es gibt eine Fulle an Rezepten fur Gemuse, Bratlinge, Konfitiren, Mus, Pu-
rees, Suppen, Sollen, Salate, Relish, Nudel-, Pilzgerichte, Marmeladen und Konfituren,
selbst fur diverse Kapernzubereitungen usw.

Kochen mit Wildpflanzen Heyne Verlag; ISBN 3-453-08715-1, Peter Preuss. Es gibt tolle
Rezepte, manche erst mal zum Reinschnuppern (weil man ja nicht weil3: schmeckt's?) Aber:
Sie werden viele der ungewdhnlichen Rezepte irgendwann wieder nachkochen — verspro-
chen!

Ernte am Wegrand, Recht/Recktenwald; ISBN 3-8001-6265-2, Ulmer, Neuauflage 2000.
Dies ist auch heute noch meine ,Bibel“, wenn ich mal nicht weiterweil}; entsprechend ge-
klebt und abgegriffen ist das kleine Buch (seit 1985 in Gebrauch). Die Wildpflanzen sind fo-
tografisch dargestellt, gut beschrieben; es werden einige Rezepte mitgeliefert und auf weite-
re Verwendungen hingewiesen. Nicht nur ein Einsteigerbuch!

Gesundheit aus der Apotheke Gottes; ISBN 3-85068-090-8 von Maria Treben. Das Buch
gibt es als Broschur und mit Bindung. Hinweise wie mensch sich selbst helfen kann, welche
Krauterzubereitungen wie und wo helfen kdnnen: Ischias, Hexenschuss, Bronchitis, Magen-
verstimmung, Leberentzindung, Augenentzindung etc. pp. Ich habe mir hier schon man-
chen Rat geholt. Da die Autorin aus Osterreich stammt (sie verstarb 1991 im 84. Lebensjahr)
mussen Sie sich mit teilw. anderen Namen und Gewichtseinheiten auseinandersetzen und
unter verschiedenen Aspekten im Buch nach Anhaltspunkten suchen — aber das schadet ja
nichts.......

Die Griine Apotheke von Dr. James A. Duke, ISBN 3-8289-1970-7, rd. 630 Seiten; Welt-
bild. In diesem Walzer finden sich sehr viele Alternativen fur und gegen viele Beschwerden.
Da der Autor aus USA stammt, gibt’s hierzulande nicht alle Krauter; aber immer gibt’s genu-
gend weitere Hinweise und Alternativen. Auch vielfaltige Rezepte werden geliefert, mitunter
nur im Text versteckt: Suppen, Eintdpfe, Salben, Teezubereitungen, Aufgisse. Es geht im
Buch um Abszesse, Asthma, Herpesinfektionen, Prellungen, Gallensteine, hoher und niede-
rer Blutdruck (letzterer nur in bei uns behandlungsbedurftig), Magengeschwiure, Migrane, |s-
chias, Ruckenbeschwerden, Osteoporose, Schwindel, Warzen u. v. m. Insgesamt werden
rund 120 Krankheiten behandelt.

Natirlich heilen mit Olivendl von Birgit Frohn, ISBN 3-310-00494-5, Midena. Sie erfahren
sehr viel Wissenswertes Uber den Olivenbaum, die Oliven selbst, Heilkraft der Oliven und
des Olivenols, uber Cholesterin und Fettsauren, Diabetes, Gallen-, Nieren-, Harnsteine,



Neurodermitis, Hautirritationen und vieles mehr, das durch Olivendl positiv beeinflusst wer-
den kann. Abgerundet wird mit einfach herzustellenden heilkraftigen Rezepturen, Ol- und
anderen Zubereitungen, Kurpackungen, Einreibungen und (heilenden) Gaumengenussen.
Olivendl ist fur die Mittelmeeranrainer seit Jahrtausenden das Universalheilmittel.

Heil- und Gewirzkrauter aus dem eigenen Garten, Helga Fritzsche; Ulmer Verlag, ISBN
3-8001-6844-8. Wo ist der richtige Platz, was sind die Voraussetzungen fur Ernte und Kultur
der Pflanzen; wie wird beschnitten, geerntet, verarbeitet?, Wirkstoffe, Rezepte und Anwen-
dungen. Es konnen viele der vorgestellten Krauter genau so gut auf Balkonien/Terrassien
kultiviert werden. Reichliche Hinweise und Querverbindungen!

Die geheimen Rezepte der Zigeunermedizin, ISBN 3-442-13831-0, Wanja von Hausen,
Goldmann - ganzheitlich heilen, 1987 verlegt. Hier erfahrt die Leserin, der Leser viel uber die
ganzheitliche Sicht der Roma und Sinti, wie sie sich, da sie ausgestolden waren/sind/werden,
selbst helfen mussten/mussen. Dazwischen lasst die Autorin die ,alte weise Frau®, Ober-
haupt des Clans, und deren Sichtweise der Krankheiten und Heilungen zu Wort kommen.

Wildgemiise: mehr als eine gesunde Alternative, ISBN 3-89373-493-7, Trias, 1999. Sie
erfahren viel Uber die unzahligen geschmahten Unkrauter, wie und wann mensch sie am be-
sten sammelt, konserviert, verarbeitet. Auch eine Frihjahrsentschlackungskur mit Wildge-
muse wird angeboten! Selbstverstandlich werden auch andere Rezepte vorgestellt. Es geht
um Barlauch, Beinwell, Wegerich, Klee, Giersch, Ganseblumchen, Hirtentdschel, Malve und,
und, und.

Krauter, Stein und Gottes Segen, Eigenverlag Maria Nestler, Am Pfarrgarten 21, 89233
Neu-Ulm — Reutti; Tel. 0731-721535; Fax 0731-7054800; 136 Seiten. Das Krauterweiblein
gibt sehr viele Rezepte fur die alltaglichen Wehwehchen preis, auch wenn mitunter manches
etwas ,abgehoben® erscheint. Es ware schade, wenn dieses gesammelte Wissen verloren
ginge. Frau Nestler ist darlber hinaus dankbar fir jede ,neue®, d.h. flr sie unbekannte, Re-
zeptur. Aus dem Inhalt des Blchleins: selbst herzustellende Essige, Krauterdle, Krauterauf-
lagen, Krautersalben, Krauterkissen und Krautertees; Dufte; natlrlicher Mottenschutz; Hilfe
bei Schluckauf, Blahungen, Prellungen, Schlaflosigkeit; was kann ich bei Kopfschmerzen,
Ischias, Nieren- und Gallenleiden, Gerstenkorn, Ohrensausen selbst tun? Dazu gibt's Wis-
senswerte zu unseren heimischen Krautern, zum Ernten und Haltbarmachen und vieles,
vieles mehr.

Handbuch der Hildegard-Medizin, ISBN 3-7627-0314-6, Dr. Gottfried Hertzka/Dr. Wighard
Strehlow, Bauer 1997. In diesem Buch gibt's massenhaft naturheilkundliche Rezepte rund
um die Gesundheit, mit vielen Hinweisen wie mensch die Wehwehchen und Blessuren auf
diese oder jene Art und Weise wegbekommt oder ertraglich macht. Das Buch stitzt sich auf
Doppelblindstudien der beiden Verfasser sowie auf die Zulassungen des BGA. Im Anhang
Bezugsquellen fur die speziellen Zubereitungen und Gewdurze fur die Hildegard-Medizin; die-
se Zubereitungen gibt’s oftmals leider nicht im normalen Handel (Apotheke oder Krauterla-
den). Von den Autoren erschienen weitere Publikationen, die sich mit der Hildegard-Medizin
befassen.

Die Korpersafte natirlich entgiften durch Entsauerung, von Dr. Elisabeth Stietenroth,
Ludwig Verlag. Vielen chemisch Sensiblen ist es nicht bewusst, dass sie auch Probleme mit
der richtigen Balance des korpereigenen Saure-Basen-Haushaltes haben. Sie klagen tUber
Blahungen, Wasseransammlungen, einen tragen Darm usw. Mit einer richtigen Ernahrung
kénnen Sie sich entgiften — hier gibt es Anleitungen und Tabellen, welche Lebensmittel sau-
er, welche basisch sind ....... , wie sie einzusetzen sind...... Leider wurde das Buch vom Markt
genommen.



Lavendel, Teebaum und Manuka — stark als Team, ISBN3-7742-3387-X, Ruth von Braun-
schweig, Grafe und Unzer 1998. Die Autorin, HP mit eigener Praxis, geht auf die drei grol3en
Aromadle und deren Anwendung bei allerlei alltaglichen Beschwerden ein.

Im Urania-Verlag gibt’s preiswerte kleine Bucher zu folgenden Heilmitteln und alternativen
Heilmethoden, erschienen zwischen 1997 und 2000:

¢ Heilmittel Weihrauch, ISBN 3-332-00518-9

Mehr Lebensfreude mit Johanniskraut, ISBN 3-332-00661-4
Beschwerden lindern mit der Teufelskralle, ISBN 3-332-00521-9
Natiirlich gesund und aktiv mit Apfelessig, ISBN 3-332-00618-5

Heilkraft aus den Tropen: Papaya, ISBN 3-332-01019-0

Heilkraft aus den Tropen: Mango, ISBN 3-332-01024-7

Heilkraft aus den Tropen: Avocado, ISBN 3-332-01023-9

Heilkraft aus den Tropen: Kiwi, ISBN 3-332-01022-0

Heilkraft aus den Tropen: Ananas, ISBN 3-332-01020-4

Energiegeladen durch Hypnose und Selbsthypnose, ISBN 3-332-00704-1
Kraft und Vitalitat durch Wasser, ISBN 3-332-00675-4

Natiirlich heilen und gesund bleiben: Weizengras, ISBN 3-332-00664-9
Die Heilkraft der Mistel, ISBN 3-332-00528-6

Gesund und fit mit Kombucha, ISBN 3-332-00522-7

Gesund und schlank durch Algen, ISBN 3-332-00527-8

Ein altes Hausmittel neu entdeckt: Eisenkraut, ISBN 3-332-00525-1
Frisch und munter durch Ost-Enzyme, ISBN 3-332-00622-3

Vital und aktiv mit Kiirbiskerndl, ISBN 3-332-00663-3

Heilen und pflegen mit den Wirkstoffen des Grapefruitkerns, ISBN 3-332-00625-8
Gesundheit und straffes Gewebe durch Silicium, ISBN 3-332-00665-7
Lebenskraft tanken mit WeiRdorn, ISBN 3-332-00617-7
Ausgeglichenheit und Kraft durch Honig, ISBN 3-332-00662-2

Energie und Schwung durch Kinesiologie, ISBN 3-332-00677-0
Glucklich und vital durch Selbstmassage, ISBN 3-332-00703-3

Das Saure-Basen-Gleichgewicht, Christopher Vasey, Midena. Viele Krankheiten, wie
Rheuma, Migrane, Schlafstérungen, Darmreizungen usw. sind auch auf eine Uberséduerung
des Organismus zuruckzufuhren. Dieses Buch zeigt, wie Sie |hr Saure-Basen-Gleichgewicht
wieder ins Lot bringen kdnnen. Dem Buch liegen Teststabchen bei, womit Sie |hren aktuel-
len Saurespiegel bestimmen kénnen. Selbst manchen Dottores ist das Saure-Basen-Gleich-
gewicht noch immer ein Buch mit sieben Siegeln. Teststabchen kdnnen Sie jederzeit in der
Apotheke erwerben.

Candida, der entfesselte Hefepilz, Dr. Harold H. Markus, ISBN 3-341-03420-9, Ratgeber
Ehrenwirth, 1996. Dieses TB befasst sich mit einem kleinen Teufel, der oft verharmlost wird.
Ich selbst bin nicht mit Candida behaftet, verlieh dieses Buch aber an eine Betroffene und
von ihr wurde mir mitgeteilt, dass ihr (und ihrem behandelndem Arzt) das Buch mit seinen
vielen Anregungen weiterhalf. Der Autor ist ein auf Hefepilze spezialisierter Arzt in Wiesba-
den. Leider wurde das TB vom Markt genommen.

Aus Teufels Topf, Hans Ulrich Grimm. Untertitel: Die neuen Risiken beim Essen. Nah-
rungsmittel aus den Labors der GroRkonzerne sind langst eine globale Gefahr fur jeden
Menschen. Der Autor belegt dies mit einer Fllle bereits eingetretener Schadensfalle ......
Konsequenzen daraus gezogen haben die wenigsten; neueste ,Errungenschaften®: BSE,
mdglicherweise daraus resultierend die Creutzfeldt-Jacob-Krankheit und das Wiederauftre-




ten der Maul- und Klauenseuche. Verbraucher, ihr habt es in der Hand — entweder nur noch
chemischer Fast (funkctional) Food, oder doch lieber naturbelassenes Essenserlebnis?

Die Suppe lligt, Hans-Ulrich Grimm, ISBN 3-426-77402-X, Knaur. Es geht in diesem Buch
um Geschmacksindustrie, Etikettenschwindel und Kennzeichnungspflicht (bzw. deren Um-
gehung), die Erfindung des chemischen Geschmacks, Horrorwerbung im Heimkino, Ge-
schmacksverirrung der Bevolkerung, der Betrug am Korper (vorgaukeln von Geschmack,
Fett; Ubertdlpeln des Geschmackssinns usw.), uber Masthilfsmittel fir den Menschen (Hor-
mone und dergleichen in der taglichen Nahrung), usw. usf. .... Keine neue heile schone Ge-
schmackswelt!

Paracelsusmedizin — Altes Wissen in der Heilkunst von heute, Rippe/Madejski et al., AT
Verlag, Aarau/Ch. ISBN 3-85502-692-0. Es ist in doppelter Hinsicht ein sehr gewichtiges
Buch. Die Autoren sind HP’s, Dipl.-Chemiker, Apotheker und Ethnopharmakologe. Viel Wis-
senswertes zu Erndahrung, Ausleitung von Giften und Schwermetallen, reichlich Hinweise auf
naturheilkundliche Tees, Abreibungen, Verhaltensweisen, Heilmittel und last but not least rd.
40 Seiten zum Thema Quecksilber. Paracelsus selbst hatte seinen Patienten kein Quecksil-
ber verabreicht, und das vor fast 500 Jahren! Manche Sichtweise des genialen Paracelsus,
eigentlich Theophrastus Bombastus von Hohenheim, Uberlebte sich — viele ganzheitliche
Sichtweisen haben weiterhin ihre Gultigkeit; diese wurden von den Autoren auf ihre Brauch-
barkeit fur das 21. Jahrhundert sozusagen auf Herz und Nieren Uberprift. (Das Buch muss
erst ausgiebig ,ausluften®! gilt als Hinweis fur chemisch Sensible).



