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Vorwort

Wie viel Geld gibt ein durchschnittliches Industrieland jedes Jahr für die Gesundheitsversorgung aus? Hunderte von Milliarden; Billionen sogar. Die Summe für die meisten Länder der Ersten Welt ist fast außerhalb unseres Verständnisses und dennoch kämpft der Großteil der Bevölkerung darum, gesund zu bleiben. Wir leben von einem ständigen Adrenalinschub, auf dem Weg zur Arbeit oder zur Schule. Wir sind unterwegs und während wir unser geschäftiges Leben führen, lassen wir Giftstoffe herein. Wir haben keine Zeit, selektiv zu sein, was in unseren Körper gelangt, und wir neigen dazu, eine Pille zu schlucken, wenn wir unsere Beschwerden vergessen müssen. Die Folge davon ist eine hohe Ambivalenz gegenüber der Einnahme von Pillen und eine erhöhte Abhängigkeit von solchen Medikamenten.

Zweifellos brauchen wir die konventionelle westliche Medizin. Viele schwere Krankheiten erfordern einen medikamentösen Ansatz, um uns zu beleben und mit Energie zu versorgen. Das heißt aber nicht, dass wir uns blind darauf verlassen sollten. Vor der modernen Medizin lebten die Menschen auf gesunde und ganzheitliche Weise. Natürlich gab es tödliche Krankheiten, die Heilpflanzen nicht bekämpfen konnten, aber wir können in diesen Situationen auf die konventionelle Medizin zurückgreifen. Für alles andere last uns das Heilmittel in der Natur finden!

In den letzten Jahrzehnten ist das öffentliche Bewusstsein für Kräutermedizin in die Höhe geschossen. Die Menschen gewinnen langsam wieder Vertrauen in die Natur und erkennen, dass unsere Rolle mit der Existenz des Planeten verflochten ist. Wir sind Geschöpfe der Erde. Gehen Sie vorsichtig mit ihr um und sie wird sich im Gegenzug um Sie kümmern.

Kräuter sind vollgepackt mit aktiven Bestandteilen, die verschiedene Teile unseres Körpers stimulieren, unterstützen, zurückhalten und umtrainieren können, um ihre normale Funktion wiederherzustellen. Bei kluger Anwendung können Pflanzen mit therapeutischen Eigenschaften im Einklang mit unserem Körper arbeiten, um eine ausgewogene Gesundheit zu erzeugen.

Es gibt Tausende von therapeutischen Pflanzen, jede mit der Fähigkeit, bestimmte Gesundheitsprobleme anzugehen und zu heilen. Dieses Buch behandelt 40 der effektivsten und am häufigsten verwendeten, um Ihnen einen anständigen Schubs in die richtige Richtung zu geben. Beginnen Sie mit diesen Kräutern, und Sie haben Hunderte von Optionen für natürliche Behandlungen bei den meisten gesundheitlichen Problemen. In diesem Buch finden Sie auch 71 Nahrungsmittel und die entsprechenden Heilmittel. Dies ist nur ein Bruchteil all der wunderbaren Verwendungsmöglichkeiten von Heilpflanzen.

Mit 15 verschiedenen Extraktionsmethoden, die im Detail erklärt werden, und Bonusrezepten, die Ihnen helfen, Ihre Heilungsreise sofort zu beginnen, ist dies Ihre bevorzugte Kräuterquelle, wenn Sie Lust haben, ein natürliches Heilmittel zu kreieren. Von der Ernte, Extraktion, Konservierung und Lagerung der Kräuter und ihrer Heilmittel bis hin zu wann und wie man sie verwendet, teile ich meine ultimativen Geheimnisse über die alte Kunst der Kräuterheilung mit jedem angehenden Kräuterkundigen. Es sind keine ausgefallenen Werkzeuge erforderlich, ebenso wenig umfangreiche Biologie-Kenntnisse; Alles, was Sie für diese Heilungsreise brauchen, ist die Bereitschaft, sie zu nehmen! Befolgen Sie die Ratschläge mit Bedacht und aufmerksam, und ein gesundes und herzhaftes Leben ist Ihnen garantiert.

Hinweis vor dem Lesen

Dieses Buch bietet Wissen darüber, wie man Heilkräuter extrahiert und pflanzliche Heilmittel herstellt, um viele gesundheitliche Probleme anzugehen. Es ist ein anfängerfreundlicher Leitfaden, der frei von schwerer und komplexer Terminologie ist und einen einfachen und schrittweisen Zugang zur Kräuterkunde bietet.

Es ist keineswegs ein Kräuterlexikon oder ein fortgeschrittenes Buch für erfahrene Kräuterkundige.

Das Buch wurde von einem erfahrenen und sachkundigen Kräuterkunde-Enthusiasten geschrieben, nicht von einem Arzt. Kein Teil dieses Buches soll den Rat eines Arztes ersetzen. Verwenden Sie die Kräuter mit Vorsicht und lesen Sie zuerst die Sicherheitsabschnitte. Informieren Sie sich immer gut über die Kräuter, bevor Sie sie verwenden, und wenden Sie sich bei Unsicherheiten oder Fragen an Ihren Arzt.

Der Autor dieses Buches kann die Wirkung der Heilmittel nicht garantieren, da wir alle einzigartige Bedingungen und Anforderungen haben. Der Autor kann nicht für Verletzungen, Fehlinterpretationen, unsachgemäße Verwendung, mögliche Nebenwirkungen oder nachteilige Folgen verantwortlich gemacht werden.


Die Gaben von Mutter Natur

Als ich anfing, die Vorteile der Kräutermedizin zu erforschen, begann ich mit den Grundlagen – Lavendel, Kamille, Ringelblume, Knoblauch. Ich war damit aufgewachsen, zu sehen wie meine Nana und Mutter Wunder mit den Kräutern aus unserem Garten vollbrachten. Sie waren mir wie Magier vorgekommen, die Zaubertränke mischten. Die Magie dieser Pflanzen wurde mir von klein auf eingeflößt. Je älter ich wurde, desto mehr wuchs meine Neugier auf die Welt der Naturheilmittel und ich habe diese Medizin tatsächlich ausprobiert, als ich heiratete. Ich habe meinen eigenen Garten angelegt. Heute habe ich stets mehr als 30 verschiedene Heilpflanzen griffbereit und eine ganze Vorratskammer mit Heilmitteln, die mir helfen, Krankheiten zu bekämpfen und körperliche Beschwerden in Schach zu halten.

Ich hatte das Glück, schon in jungen Jahren mit der Kräuterheilung vertraut zu werden, also bin ich nicht mit Skepsis an die Sache herangegangen. Aber für diejenigen, die denken, dass der Kräuterboom nichts anderes ist, als Instagram-würdige Aufnahmen von bunten getrockneten Pflanzen zu machen, oder dass Kräutertränke nur für großnasige Hexen sind, gestatten Sie mir, Ihnen ein genaueres Bild vom Pfad der Kräuterheilung zu zeigen.

Die Kräuterheilkunde mag aus der Not heraus geboren worden sein, aber auch in dieser modernen Zeit gehen wir immer noch den Weg, den unsere Vorfahren gepflastert haben. In einigen Fällen kann konventionelle Medizin erforderlich sein, aber wir vergessen oft, dass sich die Menschen in der Vergangenheit ausschließlich auf das verlassen haben, was Mutter Natur zu bieten hatte. Und da Antibiotika und andere medizinische Behandlungen manchmal negative Auswirkungen haben, gewinnen Heilkräuter das Vertrauen zurück, das sie verloren haben. So werden viele Krankheitserreger gegen chemisch belastete Medikamente resistent.

Soweit wir wissen, hat uns Mutter Natur 50.000 bis 70.000 Pflanzen mit therapeutischen Eigenschaften gegeben; kleine Sträucher, Flechten, winzige Pilze, grüne Moose, hohe Bäume. Es liegt an uns, den modernen Praktikern, diese Heilkräuter zu entdecken und zu lernen, wie sie ihre heilenden Eigenschaften auf sichere und effektive Weise gewinnen können. Und das tun die Menschen seit Anbeginn der Menschheit. Jede Kultur der Welt hat ihre eigenen Kräutertraditionen, ob spürbar oder magisch, und eine einzigartige Verbindung zur Natur: die älteste Medizin.

Europa

Europas Kräuterkundegeschichte wurde hauptsächlich von asiatischen Praktiken beeinflusst, kann jedoch auf Hippokrates, einen antiken griechischen Philosophen, der von 460 – 377 v. Chr. lebte, zurückverfolgt werden. Durch die Klassifizierung der Kräuter in heiß, trocken, kalt oder feucht legte Hippokrates den Grundstein für die traditionelle Kräuterheilkunde. Seine „Viersäftelehre” repräsentiert die vier Körperflüssigkeiten (Schleim, Blut, gelbe und schwarze Galle) und wie sie mit den vier Elementen der Natur (Wasser, Feuer, Luft und Erde) korrespondierten.

Hippokrates entwickelte in Griechenland eine Basis der Heilung, und die Kräuterkunde übernahm schnell die Wiege der Erde. Schon bald kamen Griechenlands große urbane Zentren mit. Rom begann glücklich, etwas über die Eigenschaften der Kräutermedizin zu lernen. Der Großteil des traditionellen Wissens über Kräuterkunde in Rom stammte tatsächlich von Dioskurides, der von 40 bis 90 n. Chr. ein römischer Armeechirurg war. Nachdem er 600 Pflanzen beobachtet hatte, schrieb er seine De Materia Medica, die die Verwendung von Pflanzen zu therapeutischen Zwecken näher beleuchtet.

Obwohl die Volksmedizin von Generation zu Generation weitergegeben wurde, erreichte die europäische Kräuterkunde im 15. Jahrhundert dank der Erfindung des Buchdrucks ihren Höhepunkt. In den folgenden Jahrhunderten gelang es vielen Kräuterkundigen, Kräuterkataloge in verschiedenen Sprachen zu drucken und ihre Anwendungsgeheimnisse mit der Öffentlichkeit zu teilen. Die bemerkenswertesten Kräuter-Nachschlagewerke stammen von zwei englischen Kräuterkundigen. John Gerards Roman The Herbail (1597) und Nicholas Culpepers The English Physitian (1652) sind die Juwelen der Kräuterkunde in Europa. Seit ihren Veröffentlichungen bieten sie wertvolles Wissen und pflanzliche Informationen für jeden, der die Gaben von Mutter Natur erforschen (oder nutzen) möchte.

Mit der Zunahme des Imports im 17. und 18. Jahrhundert wurden auch ausländische Kräuter nach Europa eingeführt. Europäische Kräuterkundige hatten nun die Möglichkeit, ihr Wissen zu erweitern und Praktiken zu verbessern. Und das taten sie mit Nachdruck! Im 18. Jahrhundert wurden fast 70 % aller in Europa verwendeten Heilpflanzen importiert.

Als die konventionelle Medizin an Popularität gewann, wurde die Kräuterkunde langsam aber sicher verworfen. Nachdem sich das Arzneimittelmonopol in ganz Europa ausgebreitet hatte, wurde es illegal, Kräuterkunde ohne besonderes ärztliches Attest zu praktizieren. Erst vor vier Jahrzehnten begann die Kräuterkunde ihren Ruhm wiederzuerlangen. Heutzutage gibt es viele moderne Praktiker der Kräutermedizin und in einigen europäischen Ländern werden Naturheilmittel routinemäßig verschrieben.

Der Nahe Osten und Indien

Wenn Sie sich für Kräuterkunde interessieren, haben Sie wahrscheinlich von Ayurveda-Medizin gehört. Ayurveda ist das älteste nahöstliche und indische Heilsystem. Es erstreckt sich weit über die einfache Behandlung hinaus in die Bereiche Religion, Philosophie und Wissenschaft. Diese gelten als die Hauptbestandteile des eigenen Seins. Im Kern hilft die Verwendung von therapeutischen Kräutern, Yoga, Meditation und anderen Praktiken, vollkommene Harmonie zu erreichen.

Diese alte Praxis verwendet seit 4.000 v. Chr. Heilpflanzen wie Kurkuma. Die frühen einfachen Leute arbeiteten viele Generationen lang mit Kräutermedizin, aber die erste offizielle ayurvedische Schule wurde 400 v. Chr. von Punarvasu Atreya gegründet. Dies eröffnete den alten Ärzten eine ganze Welt der Kräuterheilkunde. Die meisten Kräuter und heilenden Mineralien wurden im ersten Jahrtausend v. Chr. von den beliebten alten indischen Kräuterkundigen Charaka und Sushurta entdeckt.

Dieser einzigartige ganzheitliche Ansatz gilt als eine der ältesten Heilmethoden. Mit dem Aufstieg des Buddhismus von 563 bis 483 v. Chr. wurde Ayurveda in ganz Asien bekannt und verbreitete sich schließlich in den meisten Industrieländern.

Obwohl die Briten Ayurveda im 19. Jahrhundert vollständig verboten haben, gab es zu der Zeit, als Indien unabhängig wurde, viele Kräuterkundige, die bereit waren, diese Heilmethode wiederzubeleben. Seit 1947 ist Ayurveda weltweit als gültiges und wirksames natürliches Behandlungssystem bekannt.

China und Südostasien

China ist das einzige Land der Welt, das mit einer alten Kräuterheilkunde prahlen kann, die von den Menschen genauso geschätzt wird wie die konventionelle westliche Medizin. Obwohl es die chinesische Volksmedizin gibt, seit die Menschen zum ersten Mal durch Asien wanderten, wurde die traditionelle Kräuterkunde um 200 v. Chr. datiert. Die ersten Ideen sind im chinesischen Manuskript Yellow Emperor’s Classic of Internal Medicine festgehalten. Die Hauptkonzepte des Buches lehren, dass das Leben den Naturgesetzen ausgeliefert ist.

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) hat zwei Systeme: Das eine basiert auf den Prinzipien von Yin und Yang und das andere auf den fünf Elementen (Holz, Feuer, Wasser, Erde und Metall). Die Prinzipien von Yin und Yang besagen, dass alles ein komplementäres Gegenteil hat; hell und dunkel; gut und böse. Das Fünf-Elemente-System beschreibt, wie unsere inneren Organe klassifiziert und verbunden sind. Die beiden Zweige der TCM entwickelten sich getrennt, und die Fünf-Elemente-Heilung wurde erst irgendwann zwischen 960 und 1279, während der Song-Dynastie, geboren.

Chinesische Kräuterkunde ist ziemlich einzigartig. Anstatt nur zu versuchen, die Symptome zu heilen, versucht ein TCM-Praktiker herauszufinden, was die Disharmonie im Körper verursacht. Es ist ein viel effektiverer Ansatz zur Heilung, da es über die Linderung der Symptome hinausgeht. Wenn Sie sich zum Beispiel erkälten, wird Ihnen ein chinesischer Kräutermediziner nicht nur eine Tinktur oder einen Aufguss verschreiben, um Ihnen zu einer Geneseung zu verhelfen. Er oder sie wird Ihr ganzes Wesen beobachten, um herauszufinden, warum sich Ihr Körper nicht gut auf die äußeren Faktoren wie Wind und Temperatur eingestellt hat.

Die alte chinesische Medizin hat den Rest Südostasiens, hauptsächlich Japan und Korea, stark beeinflusst. Die traditionelle japanische Medizin namens Kampoh stammt aus dem 5. Jahrhundert. Diese Form der Medizin wurde von der TCM inspiriert. In Korea sind pflanzliche Heilmittel denen der traditionellen chinesischen Medizin sehr ähnlich.

Obwohl die TCM heute weithin anerkannt und zur Heilung eingesetzt wird, behandelt sie hauptsächlich chronische Erkrankungen. Bei schwereren und akuteren Erkrankungen wird sie sogar in China durch die konventionelle westliche Medizin ersetzt.

Afrika

Die älteste erhaltene Krankenakte in Afrika ist der Papyrus Ebers, der um 1550 v. Chr. datiert ist. Obwohl angenommen wird, dass es sich heute nur noch um eine Kopie früherer medizinischer Sammlungen handelt, zeigt es uns deutlich, dass Kräuter seit der Antike in Afrika wegen ihrer therapeutischen Eigenschaften verwendet werden. Dieser Text bezieht sich auf über 700 Heilkräuter und umfasst mehr als 870 verschiedene Rezepte für besondere Erkrankungen.

Obwohl die meisten Kräuterpraktiken während der Kolonialzeit unterdrückt wurden, sind viele traditionelle afrikanische Heiler heute auf der ganzen Welt hoch angesehen. Kolonisatoren versuchten viele Male, die Kultur der Kräuterpraxis in Afrika auszulöschen, aber heute sind Kräuterheilmittel sowohl in städtischen als auch in ländlichen Gebieten weit verbreitet. Es gibt viele abgelegene Orte auf dem Kontinent, die ihre Praktiken nie geändert haben. Auch heute noch sind Afrikaner, die in entlegenen ländlichen Gebieten leben, abseits von Krankenhäusern und konventioneller medizinischer Versorgung, ausschließlich auf ihre pflanzlichen Heilmittel angewiesen. Sie werden bei chronischen, simplen und schweren oder lebensbedrohlichen Erkrankungen eingesetzt.

Australien und Neuseeland

Die australischen Ureinwohner besiedelten den Inselkontinent vor über 60.000 Jahren und haben möglicherweise die älteste und reichste Kräutertradition aller Kulturen der Welt. Mit der Ankunft europäischer Siedler und der Unterbrechung des Lebens der Aborigines verschwand ein Großteil des Wissens über ihre Heilpraktiken katastrophal in einem tiefen, vergessenen Brunnen. In Teilen Australiens wird die Buschmedizin jedoch immer noch angewendet, und es gibt aktuelle Bemühungen, diese Traditionen schriftlich festzuhalten. Es gibt immer noch viele einheimische Pflanzen wie Eukalyptus, die wir dank des Wissens und der Praktiken der Aborigines verwenden und verstehen.

In ähnlicher Weise entwickelten die Maori nach ihrer Ankunft in Neuseeland vor etwa 1000 Jahren ihre eigenen medizinischen Anwendungen für einige der einheimischen Pflanzen. Sie verwendeten Manuka beispielsweise zur Behandlung von Hautkrankheiten, Erkältungen und als Beruhigungsmittel. Heute kennen wir Manuka auch als Teebaumart (Leptospermum scoparium) und sein Öl wird als pflanzliches Heilmittel geschätzt. Ein Teil unseres Wissens über die Art und Weise, wie die Maori Heilpflanzen verwendeten, stammt aus den Aufzeichnungen der frühen europäischen Siedler und Missionare.

In den letzten 200 Jahren sind Pflanzen aus Australien und Neuseeland Teil der Kräutermedizin auf der ganzen Welt geworden. Und nach 1989, als der Therapeutic Goods Act (ein Gesetz der australischen Gesetzgebung) verabschiedet wurde, begannen Australien und Neuseeland mit der Entwicklung ihrer Kräutermedizinindustrie und boten viele natürliche, rezeptfreie Alternativen an. Sie begannen auch mit dem kommerziellen Anbau von Heilkräutern und bieten sogar eine Universitätsausbildung für angehende Praktiker an.

Nord- und Mittelamerika

Die Geschichte der Kräuterkunde in Nordamerika stammt aus ländlichen Praktiken in Mittelamerika. Der erste amerikanische Beweis für diese medizinischen Heilmittel ist das Badianus-Manuskript aus dem Jahr 1552. Es ist eine aztekische Liste mexikanischer Kräuter, die zu Heilzwecken verwendet werden.

Schamanismus, eine religiöse Praxis, die die Interaktion mit Geistern beinhaltet, ist in Mittelamerika eng mit der Kräuterheilung verbunden. Das Faszinierende an der amerikanischen Kräuterkunde ist, dass die Ureinwohner auf dem gesamten nördlichen und südlichen Kontinent, von Kanada bis Chile, glaubten, Kräuter seien voller spiritueller Energie und voller Heilkräfte.

Als europäische Siedler im 17. Jahrhundert in Nordamerika ankamen, erkannten sie langsam die Natur dieser Praktiken. Die Ureinwohner galten als primitiv, aber tatsächlich war ihre Kräutermedizin wirksam. Siedler entdeckten, dass sie von diesen Menschen lernen konnten, und so wurde ein Knoten zwischen indianischer und westlicher Kräuterkunde geknüpft. Dieser Knoten inspirierte Dr. Wooster Beech in den 1830er Jahren dazu, den Eklektizismus zu gründen und Kräutertradition mit neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen zu kombinieren. Bis 1909 gab es über 8.000 Anhänger und Praktizierende der neuen Bewegung.

Die Praxis der Kräutermedizin in den Vereinigten Staaten begann Anfang des 20. Jahrhunderts aufgrund der Tatsache, dass Pflanzen nicht patentiert werden konnten, zurückzugehen. Dies bedeutete, dass alle Pharmaunternehmen pflanzliche Arzneimittel entwickeln konnten, so dass der Wettbewerb hart war und die Gewinne sanken. Die Reichen und Mächtigen warfen ihr Geld hinter allopathische (konventionelle) medizinische Schulen und die anderen starben langsam. Praktizierende Ärzte praktizierten, was ihnen beigebracht wurde, so dass, als es nur allopathische Schulen gab, das Kräuterwissen an Beliebtheit verlor. Als 1994 eine unterstützende Gesetzgebung verabschiedet wurde, stieß die Kräuterkunde in Amerika einen Freudenschrei aus und begann ihre Reise zurück zur Popularität. In den letzten Jahrzehnten haben die Menschen in Nordamerika begonnen, Kräuter ausgiebig für Heilzwecke zu verwenden, und die Zahl der Kräuterpraktiker auf dem ganzen Kontinent wächst von Tag zu Tag.

Südamerika

Wenn man an südamerikanische Kräuterkunde denkt, denkt man zuerst an Rituale, Opfer und Magie. Südamerika ist dafür bekannt, viele halluzinogene Pflanzen zu haben, die es seinen Ureinwohnern ermöglichten, mit Geistern zu „kommunizieren“. Aber über den Schamanismus hinaus gibt es auf dem ganzen Kontinent eine Vielzahl verschiedener Kräuterpraktiken und -traditionen. Vom Amazonasgebiet bis zur Stadt Rio de Janeiro wird jede südamerikanische Kultur von spezifischen Pflanzen und deren Verwendungen dominiert. Dank der Fülle an dichten Regenwäldern hält Südamerika den Titel des Kontinents mit dem mysteriösesten, ungeklärtesten und unerforschten medizinischen Potenzial.

Mit den spanischen Eroberungen im 16. Jahrhundert begannen die Europäer mit dem Export von Pflanzen nach Europa. Bald darauf verbreiteten sich einheimische südamerikanische Kräutertraditionen und geheime Heilmittel auf der ganzen Welt. Heute kombinieren Kräuterpraktiker in Südamerika einheimische und westliche Heilmethoden.

Tragischerweise sind die südamerikanische Kräuterkunde und viele der einheimischen Heilpflanzen vom Aussterben bedroht, da jedes Jahr mehr Regenwälder abgeholzt oder von geldgierigen Konzernen ausgebeutet werden.

Unabhängig von der Geschichte der Kräuterkunde gibt es heute weltweit ein wachsendes Interesse an Heilpflanzen. Da der nicht-selektive Gebrauch konventioneller Medikamente zunimmt, nehmen die Auswirkungen dieser Medikamente auf Krankheiten ab. Dies zwingt uns, nach alternativen Behandlungsmethoden zu suchen, die die herkömmlichen Medikamente ergänzen, damit wir diese Medikamente als Reserve haben und nur bei Bedarf verwenden können. Und Kräuterkunde bietet genau das. Lesen Sie weiter, um genau zu erfahren, wie Sie von diesem natürlichen Heilungsansatz profitieren können.


Die Grundlagen erlernen

Sie könnten versucht sein, dieses Kapitel zu überspringen und direkt zum Kern der Verwendung von Kräutern für medizinische Zwecke zu kommen, aber ich empfehle dringend etwas anderes. Bevor Sie zu Ihrem Mörser und Stößel greifen und eine Handvoll Ihrer Fensterbrettkräuter nehmen, müssen Sie sich zunächst vergewissern, dass Sie die Grundlagen der Kräuterkunde kennen. Man muss ein starkes Fundament entwickeln, um seine Erwartungen und Renditen zu mäßigen.


Die Vorteile der Kräuterkunde

Die Kräuterkunde beinhaltet die Verwendung von Pflanzen mit therapeutischen Eigenschaften, aus denen die biologischen Verbindungen extrahiert und dann zur Behandlung verschiedener körperlicher und psychischer Erkrankungen verwendet werden. Kräutermedizin ist keine kryptische Wissenschaft ohne bewährte Behandlungsmethoden. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) schätzt, dass etwa 80 % der Gesamtbevölkerung für irgendeine Form der Gesundheitsversorgung auf Naturheilkunde angewiesen sind.

Abgesehen von dem offensichtlichen Vorteil, gesundheitliche Probleme anzugehen, gibt es viele andere Gründe, warum Sie Kräuterkunde ausprobieren sollten:

Wirtschaftlicher Nutzen – Einer der Hauptgründe, warum Kräutermedizin so beliebt ist, ist, dass Heilpflanzen recht kostengünstig sind. Sie können mit nur wenigen Esslöffeln eines einzelnen Krauts eine große Menge Heilmittel herstellen.

Selbstvertrauen – Wenn Sie wissen, wie Sie Ihre eigenen natürlichen Medikamente herstellen können, sind Sie nicht mehr auf die Pharmaindustrie angewiesen, um körperliche Beschwerden zu lindern. Es gibt einen lohnenden Aspekt, Ihre eigenen Balsame und Tränke zu produzieren. Immer wenn ich einen Blick in meine gut sortierte Hausapotheke werfe, verspüre ich ein angenehmes Erfolgserlebnis.

Sichere und natürliche Alternative – Wenn Sie Ihre eigenen Kräuterarzneimittel herstellen, müssen Sie nicht raten und fragen, was sich in Ihren Heilmittelflaschen befindet. Es gibt keine versteckten Inhaltsstoffe und es werden keine schädlichen Chemikalien hinzugefügt. Stellen Sie sich vor, dass Sie die Güte der Natur direkt in Ihre Gläser quetschen.

Gesündere Alternative – Pflanzliche Heilmittel haben es in sich. Im Gegensatz zu konventioneller Medizin, die ausschließlich zur Behandlung von Symptomen hergestellt wird, gehen Heilpflanzen über die Behandlung eines bestimmten Gesundheitsproblems hinaus. Nehmen Sie zum Beispiel Rosmarin. Rosmarin-Infusion kann als starkes Mittel zur Behandlung von Migräne wirken, aber das ist nicht das Einzige, was sie tut. Rosmarin ist eine gute Quelle für die Vitamine A, B6 und C sowie die Mineralstoffe Kalzium und Eisen. Diese Medikamente behandeln nicht nur die Krankheit, sondern bieten Ihnen auch andere Vorteile. Das schlägt sicher ein chemisches Schmerzmittel, oder?

Es gibt Ihnen Optionen – Kräuter haben verschiedene medizinische Anwendungen (mehr dazu im nächsten Abschnitt), die unsere Zellen stimulieren. Das Beste an der Herstellung Ihrer hausgemachten Heilmittel ist die Möglichkeit, sie zu kombinieren! Sie können Kräuter nach Belieben kombinieren, um Ihren individuellen Bedingungen gerecht zu werden, und ihre Intensität auf eine Weise anpassen, die für Ihre Gesundheit geeignet ist. Die Möglichkeiten sind ziemlich endlos.


Die Anatomie der Kräuter

Es ist leicht, herauszufinden, welche medizinischen Wirkungen ein bestimmtes Kraut auf den Körper hat. Einfache Recherchen können Ihnen sagen, welche Kräuter Sie gegen Entzündungen, zur Beruhigung Ihrer Nerven oder zur Linderung von Schmerzen einnehmen müssen. Und das sollte für eine einmalige Abhilfe gut funktionieren. Wenn Sie sich jedoch ernsthaft an Kräuterkunde und pflanzlichen Arzneimitteln versuchen möchten, benötigen Sie einen viel tieferen Ansatz.

Abgesehen von der medizinischen Wirkung müssen Sie auch die Anatomie von Kräutern verstehen; verschiedene Teile der Pflanzen produzieren verschiedene Verbindungen, die alle bestimmte Wirkungen im Körper haben. Wenn Sie ein wenig über die aktiven Bestandteile der Kräuter und ihre chemische Zusammensetzung wissen, werden Sie verstehen, wie sie wirken, was Ihre Reise zu einem Meister-Kräuterheiler ankurbeln wird.

Flüchtige Öle – Flüchtiges Öl ist der Pflanzenextrakt, den wir zur Herstellung von ätherischem Öl verwenden. Meist aus mehr als 100 verschiedenen Verbindungen zusammengesetzt, meist Monoterpene (Moleküle mit zehn Kohlenstoffatomen), ist es einer der wichtigsten pflanzlichen Bestandteile für medizinische Zwecke.

Phenole – Phenole sind pflanzliche Bestandteile, die hauptsächlich antiseptischer oder entzündungshemmender Natur sind. Sie werden in der Regel von Pflanzen als Abwehrmechanismus produziert, um sich vor einer Infektion von außen oder der Beweidung durch Insekten zu schützen. Einige Phenolsäuren sind starke Antioxidantien und können sogar antiviral wirken. Phenole sind eine sehr unterschiedliche Gruppe von organischen Verbindungen, aber jede Verbindung ist hochwirksam.

Tannine – Fast alle Pflanzen produzieren Tannine. Auch dieser Wirkstoff hat die Kraft, pflanzenfressende Insekten abzuwehren. Tannin ist eine polyphenolische Verbindung und ein starkes Adstringens. In der Kräutermedizin wird diese Verbindung hauptsächlich wegen ihrer Fähigkeit verwendet, die Blutgerinnung und Blutstillung zu fördern. Es strafft auch entspanntes Gewebe und ist ein wirksames Heilmittel gegen Durchfall und Hautprobleme wie Ekzeme.

Flavonoide – Flavonoide sind wie Tannine polyphenolische Verbindungen, die in den meisten Pflanzen vorkommen. Flavonoide wirken als Pigmente, d.h. sie verleihen Früchten und Blüten Farbe (normalerweise weiß oder gelb). Dieser Wirkstoff hat viele verschiedene medizinische Wirkungen, aber der Hauptgrund, warum wir Flavonoide extrahieren wollen, ist ihre starke antioxidative Wirkung. Pflanzen, die Flavonoide enthalten, eignen sich hervorragend zur Verbesserung der Durchblutung, können aber auch als Entzündungshemmer, antivirale Mittel und zum Schutz der Leber verwendet werden.

Cumarine – Diese Wirkstoffe können ganz unterschiedliche medizinische Wirkungen haben. Einige Pflanzen, die Cumarine enthalten, stimulieren die Haut, während andere starke Blutverdünner und sogar Muskelrelaxantien sein können.

Saponine – Wenn Sie dieses Wort zuerst an das Wort „Seife“ erinnert, sind Sie nicht weit von der Wahrheit entfernt. Dieser Wirkstoff wird Saponin genannt, weil er bei Kontakt mit Wasser wie Seife schäumt. Saponine können schleimlösend wirken (die Schleimsekretion fördern) und in ihrer triterpenoiden Form bei der Nährstoffaufnahme helfen. Wenn sie in steroidaler Form vorkommen, haben diese Bestandteile eine starke hormonelle Wirkung.

Alkaloide – Aus pharmakologischer Sicht sind Alkaloide aufgrund ihrer stickstoffbeladenen chemischen Zusammensetzung aktive Bestandteile. Alkaloidpflanzen helfen bei der Herstellung vieler beliebter konventioneller Medikamente, aber sie können selbst in ihrer rohen, natürlichen Form eine starke Wirkung auf den Körper haben. Alkaloide Kräuter können Schmerzen lindern, Muskelkrämpfe reduzieren und sogar helfen, Sekrete auszutrocknen.

Polysaccharide – Wie der Name schon sagt, enthalten Polysaccharide Zuckermoleküle. Dieser Bestandteil kommt in allen Pflanzen vor, aber die medizinisch wichtigsten sind diejenigen, die einem klebrigen Kaugummi ähneln, das normalerweise in Wurzeln, Rinde, Blättern und Samen vorkommt. Dieses „Zahnfleisch“ kann Flüssigkeiten aufsaugen, was es perfekt macht, um gereiztes Gewebe oder Schleimhäute zu beruhigen und zu reparieren. Einige Polysaccharide verbessern auch das Immunsystem, zum Beispiel die Zuckermoleküle, die in Aloe-Vera-Blättern vorkommen.

Bitterstoffe – Wie Sie bereits vermutet haben, sind Bitterstoffe die Wirkstoffe in Kräutern, die einen bitteren oder herben Geschmack haben. Theoretisch stimuliert Bitterkeit die Sekretion in den Verdauungsorganen, daher können bittere Heilpflanzen verständlicherweise perfekt sein, um die Verdauungsfunktion zu verbessern und zu beruhigen. Bitterstoffe ermöglichen dem Körper auch, Nährstoffe effizienter aufzunehmen.

Proanthocyane – Wie Flavonoide und Tannine sind auch Proanthocyane Pigmente, aber diese Verbindungen geben einen dunkleren Farbton – denken Sie an blaue, rote oder violette Blüten. Dieser Inhaltsstoff ist perfekt zur Verbesserung der Durchblutung des Herzens, aber auch der Augen, Hände und Füße.

Cyanogene Glykoside – So beängstigend der Name auch klingen mag, Cyanogene Glykoside können in winzigen Dosen sehr hilfreich sein, obwohl sie beim Zerkleinern der Pflanze giftige Blausäure produzieren. Sie wirken als starkes Entspannungsmittel, das das Herz und die Muskeln sediert. Tatsächlich enthalten Blätter, Stängel, Samen und Wurzeln des Holunderbaums diese Wirkstoffe, weshalb ihre Verwendung eine beruhigende Wirkung haben kann.

Herzglykoside – Wie der Name schon sagt, können diese pflanzlichen Bestandteile das Herz und das gesamte Herz-Kreislauf-System schützen. Sie unterstützen die Kontraktionsrate und wirken sich positiv auf die Herzfunktion aus. Aber Herzglykoside können auch als Diuretikum wirken und sind auch unglaublich hilfreich für die Urinproduktion. Fingerhüte sind eine der besten Quellen für diese Wirkstoffe.

Anthrachinone – Diese pflanzlichen Verbindungen wirken Wunder für den Dickdarm. Durch das Auslösen von Kontraktionen und die Stimulierung der Darmwände induzieren Anthrachinone den Stuhlgang und sind ein perfektes natürliches Abführmittel zur Behandlung von irritierender Verstopfung.

Glucosilinate – Dieser Wirkstoff kommt nur in Pflanzen aus der Kohl- und Senffamilie vor und ist oft sehr hautreizend bis hin zu Blasenbildung. Wenn sie jedoch als Umschlag auf die Gelenke aufgetragen werden, können diese Verbindungen die Durchblutung erhöhen und die Heilung unterstützen.

Mineralien – Wie alle Pflanzen sind Heilkräuter reich an Mineralien. Viele Pflanzen ziehen diese nützlichen Verbindungen aus dem Boden und wandeln sie dann in etwas um, das leicht abbaubar und vom Körper aufgenommen werden kann. Löwenzahnblätter enthalten beispielsweise einen hohen Kaliumgehalt und sind außerdem ein sehr starkes Diuretikum.

Vitamine – Obwohl dies wahrscheinlich die am meisten übersehene Verwendung für Heilpflanzen ist, haben viele Kräuter einen beträchtlichen Vitamingehalt. Zusätzlich zu ihren anderen therapeutischen Wirkungen enthalten Kräuter Vitamine, die ihre Fähigkeit zur Heilung Ihres Körpers erhöhen. Je mehr Vitamine Ihr Körper bekommt, desto besser wird Ihre Gesundheit sein.


Die Kräutersprache sprechen

Bevor wir uns mit dem Sammeln von Kräutern und dem Extrahieren der darin enthaltenen aktiven Leckereien befassen, ist es von Vorteil, die allgemeine Terminologie durchzugehen. Die Kenntnis des wesentlichen Vokabulars und der Kräuterkundekonzepte bereitet Sie besser darauf vor, diese therapeutische Praxis mit dem richtigen Fuß zu beginnen.

Egal, ob wir über Kräuterwirkungen, Präparate, Pflanzenteile oder einfach nur gängige Begriffe sprechen, dieses vollständige Kräuterlexikon ist eines, das jeder angehende Kräuterkundige kennen sollte:

Abführmittel – Fördert die Entleerung des Darminhalts.

Abortifazient – Eine Aktion, die eine Abtreibung herbeiführt.

Abschwellend – Lindert Stauungen.

Acetract/Acetum – Ein pflanzliches Heilmittel, das Essig verwendet, um die Wirkstoffe aus Kräutern zu extrahieren.

Adaptogen – Kräuter, welche die Nebennieren unterstützen und uns helfen, uns an physischen und emotionalen Stress anzupassen und diesen zu modulieren.

Adjuvans – Ein Wirkstoff, der die Wirkung von Arzneimitteln unterstützt.

Adstringierend – Eine Aktion, die dazu führt, dass sich Haut, Blutgefäße und Gewebe zusammenziehen. Es stoppt Blutungen und Schleimabsonderungen.

Alterative – Eine Aktion, die bei chronischen Erkrankungen hilft, weil sie Stoffwechselabfälle entfernt, die Immunität stärkt und den Körper reinigt.

Amöbentötend – Kräuter, die bei Krankheiten helfen, die durch eine Amöbe verursacht werden.

Amphoter – Aktionen, die die normale Funktion der Organe wiederherstellen.

Anabole – Bedeutung zur Förderung eines gesunden Gewebewachstums.

Analeptisch – Zur Stimulierung und Wiederherstellung der normalen Funktion des Zentralnervensystems.

Analgetikum – Eine pflanzliche Wirkung, die Schmerzen lindert.

Anaphrodisierend – Eine Wirkung, die das Gegenteil von Aphrodisiakum ist, was bedeutet, dass sie das sexuelle Verlangen und die Erregung reduziert.

Anästhetikum – Eine Aktion, die Anästhesie, Taubheit oder Empfindungsverlust auslöst, indem bestimmte Nervenfunktionen unterdrückt werden.

Antazida – Ein Mittel, das die Magensäure neutralisiert.

Anti-Anämie – Ein Medium, das Anämie verhindert oder bei deren Behandlung hilft, falls bereits vorhanden.

Antibakteriell – Verhindert die Ausbreitung von Bakterien.

Antibilisierend – Eine Aktion, die Magenschmerzen, Übelkeit und andere Zustände bekämpft, die durch erhöhte Gallensekretionen verursacht werden.

Antibiotikum – Eine Aktion, die das Bakterienwachstum hemmt.

Antidepressivum – Medizinische Wirkung, die die Intensität einer psychischen Depression verhindert oder verringert.

Antidiabetikum – Ein Mittel, das bei Diabetes hilft und sogar die Verwertung von Insulin verbessern kann.

Antidiarrhoikum – Eine Aktion, die Durchfall verhindert oder behandelt.

Antiemetikum – Lindert und verhindert sogar Erbrechen und Übelkeit.

Antiepileptikum – Eine Wirkung, die die Symptome der Epilepsie lindert und Anfälle bekämpft.

Antihämorrhagisch – Lindert Blutungen und kontrolliert oder verhindert Blutungen.

Antiinfektiös – Stoppt oder verhindert Infektionen.

Antikatarrh – Kräuter, die bei entzündeten Schleimhäuten von Hals und Kopf helfen.

Antikrebs – Verhindert oder verringert das Risiko, an Krebs zu erkranken.

Antilithisch – Verhindert die Bildung von Nieren- oder Blasensteinen.

Antimalaria – Lindert die Symptome des Patienten oder beugt Malaria vor.

Antimikrobiell – Kräuter, die Mikroben zerstören.

Antimykotikum – Ein Instrument, das verwendet wird, um das Wachstum von Pilzen zu zerstören.

Antioxidans – Verhindert Oxidation.

Antiparasitär – Eine Aktion, die verhindert, dass sich Parasiten aufbauen, oder parasitäre Zustände behandelt, wenn sie bereits vorhanden sind.

Antiperiodisch – Pflanzliche Wirkung, die verhindert, dass Krankheiten (wie Malaria) regelmäßig wieder auftreten.

Antiphlogistisch – Eine Aktion, die Entzündungen entgegenwirkt.

Antipyretikum – Reduziert Körperfieber und induziert Schweiß.

Antirheumatikum – Verhindert, behandelt und lindert die Schmerzen, die durch Rheuma, eine Entzündung der Muskeln und Gelenke, verursacht werden.

Antiseptisch – Eine Wirkung, die Fäulnis verhindert, Blut und Eiter entfernt und die Entwicklung von Mikroorganismen hemmt.

Antiskorbutisch – Verhindert und behandelt Skorbut, eine Krankheit, die durch Vitamin-C-Mangel verursacht wird.

Antitussivum – Verhindert, kontrolliert und lindert Husten.

Anti-Ulkus – Verhindert die Bildung von Geschwüren.

Antiviral – Wirkt gegen Viren.

Antizymotikum – Ein Mittel, das Fermentation oder Zersetzung verhindert.

Anxiolytisch – Pflanzliche Wirkung, die Angstsymptome verhindert, lindert und reduziert.

Aperient – Wirkt als sanftes Abführmittel.

Aperitif – Kräuter, die vor den Mahlzeiten eingenommen werden, um den Appetit anzuregen und zu steigern.

Aphrodisiakum – Stellt das sexuelle Verlangen und die Erregung wieder her und steigert sie.

Aquaretisch – Erhöht die Urinproduktion unter Beibehaltung von Elektrolyten. Hervorragend zur Verbesserung der Blutzirkulation in den Nieren, ohne jedoch die Natriumresorption zu beeinträchtigen.

Aromatherapie – Die Kunst und Praxis der Verwendung ätherischer Öle zur Förderung der körperlichen und emotionalen Gesundheit. Die Aromatherapie stimuliert die Rezeptorstellen im Gehirn, wodurch die Verbindungen aus den Ölen aufgenommen werden können.

Aromatisch – Kräuter, die reich an ätherischen Ölen und duftenden Verbindungen sind.

Asepsis – Steril und nicht infiziert; frei von Keimen.

Ätzend – Kräuter, die reich an Säure sind, die an lebendem Gewebe Korrosion verursachen können.

Bakterizid – Kräuter, die bakterielle Infektionen verhindern.

Balsam – Beruhigendes Baumharz.

Beruhigungsmittel – Substanzen, die den Schlaf fördern und Ruhe bringen.

Betäubungsmittel – Suchtmittel, das Schmerzen lindert und Schläfrigkeit oder Schlaf auslöst.

Brechmittel – Kräuter, die Erbrechen und das Entleeren des Mageninhalts auslösen und verursachen.

Bronchial – Verbessert die Atmung durch Entspannung von Krämpfen in der Lunge und/oder den zu ihnen führenden Röhren.

Calmative – Beruhigende Wirkungen mit beruhigenden Eigenschaften.

Cephalic – Ein Begriff, der sich auf Krankheiten am, im oder in der Nähe des Kopfes bezieht.

Cholagogue – Eine Aktion, die den Gallenfluss in der Gallenblase verbessert.

Cicatrizant – Verbessert die Wundheilung und unterstützt die Erholung von Narbengewebe.

Cordial – Ein anregendes Kräutergetränk oder Medizin.

Deobstruent – Beseitigt die Verstopfung des Kanals für den normalen Fluss von Sekreten und Körperflüssigkeiten.

Dermatitis – Hautentzündung, die zu Juckreiz und Rötung führt, auch als Hautausschlag bekannt.

Desinfektionsmittel – Pflanzliche Wirkung, die Keime und pathogene Mikroben zerstört, die Infektionen verursachen.

Diaphoretisch – Eine Aktion, die Schweiß und Durchblutung fördert und Oberflächengifte beseitigt.

Diuretikum – Pflanzliche Wirkung, die die Produktion und den Fluss von Urin fördert.

Einatmen – Einatmen von Dampf durch den Nasengang.

Ekbolisch – Erhöht die Kontraktionen der Gebärmutter.

Emmenagogue – Unterstützt und reguliert den normalen Menstruationsfluss, kann aber auch Blutstauungen beseitigen.

Emollient – Aktionen, die die Haut beruhigen und weich machen.

Entschlackend – Eine Aktion, die das Blut reinigt und reinigt.

Entzündungshemmend – Eine Aktion, die Entzündungen im Körper kontrolliert, reduziert und verhindert.

Epispastisch – Substanzen, die zur Bildung von Ausfluss oder Blasen führen.

Erheiternd – Eine Kräuterwirkung, die die Stimmung hebt und den Geist aufheitert.

Erhine – Pflanzliche Wirkung, die die Nasensekretion erhöht und das Niesen anregt, wenn sie auf die Schleimhaut aufgetragen wird.

Escharotisch – Eine Substanz, die Ablagerungen verursacht und Gewebe abtötet.

Euphorisierend – Diese medizinische Wirkung kann manchmal süchtig machen und bewirkt, dass der Körper in einen vorübergehenden euphorischen Zustand übergeht.

Exanthematös – Ein Mittel gegen Masern, Scharlach und ähnliche eruptive Hauterkrankungen.

Expektorans – Unterstützt die Entfernung des Schleims aus der Luftröhre und der Lunge, obwohl dieser Begriff oft verwendet wird, um alle möglichen Heilmittel zu erklären, die Husten lindern können.

Fieber – Eine Aktion, die die Körpertemperatur und das Fieber senken kann. Sehr ähnlich zu Antipyretika.

Galactagogue – Erhöht und unterstützt die Produktion und den gesunden Fluss von Muttermilch.

Gebärende – Induziert Wehen und Geburt.

Gegengift – Eine Aktion, die als Vorbeugung gegen Tiergift wirken kann.

Gegenreizmittel – Eine Aktion, die eine entzündliche Reaktion des betroffenen Bereichs verursacht.

Germizid – Eine Aktion, die Keime (Krankheitserreger) zerstören kann.

Hämagogen – Unterstützt und fördert eine gesunde Durchblutung.

Hämostatisch – Kräuter, die adstringierend sind und Blutungen stillen oder kontrollieren und das Blut reinigen können.

Hypertensive – Eine Aktion, die den Blutdruck erhöht.

Hypnotisch – Entspannt das Nervensystem und unterstützt den Schlaf.

Hypoglykämie – Eine Aktion, die den Blutzuckerspiegel senkt.

Hypotonisch – Eine Aktion, die den Blutdruck senkt.

Juckreizstillend – Verhindert und lindert verschlimmernde Juckreizsymptome.

Kältemittel – Kühlende Maßnahmen, die Durst beseitigen und/oder Wärme abführen.

Kardiotonisch – Eine Aktion, die die Herzfunktion stärkt.

Karminativ – Verhindert die Bildung von Gasen im Darm und hilft bei deren Freisetzung.

Karzinostatisch – Stoppt das Wachstum von bösartigen Tumoren und Karzinomen.

Kathartisch – Induziert den Stuhlgang und verursacht die Evakuierung. Kathartische Kräuter können mild oder kräftig sein.

Kauen – Substanzen, die beim Kauen die Speichelproduktion erhöhen.

Krampfhaft – Verursacht Muskelkontraktion und Entspannung.

Krampflösend – Beruhigt das Nervensystem und beugt und lindert Muskelkrämpfe und -krämpfe.

Leber – Erhöht die Gallensekretion und fördert eine gesunde Leberfunktion.

Lindernd – Beruhigt und schützt gereizte oder entzündete Schleimhäute, sowohl innerlich als auch äußerlich.

Liniment – Ein externes Heilmittel, das durch Reiben aufgetragen wird.

Lithotriptisch – Substanzen, die dazu führen, dass sich Nieren- und Blasensteine auflösen.

Magen – Fördert die Gesundheit des Magens und unterstützt eine normale Verdauung.

Mydriatisch (auch Myotisch) – Eine Aktion, die dazu führt, dass sich die Pupillen erweitern.

Nervin – Eine Aktion, die das Nervensystem entspannt, die Nerven beruhigt und Spannungen abbaut.

Nieren – Eine Aktion, die Nierenerkrankungen und Ungleichgewichte stärkt, unterstützt und behandelt.

Nootropikum – Substanzen, die kognitive Funktionen verbessern und Konzentration und Gedächtnis verbessern.

Östrogen – Eine Aktion, die die Produktion des Hormons Östrogen erhöht oder als Östrogen wirkt.

Oxytocic – Eine Aktion, die Uteruskontraktionen induziert.

Parasitizid – Kräuter, die Parasiten zerstören können.

Relaxans – Substanzen, die sich entspannen und Angst und Anspannung beseitigen.

Rubefacient – Erhöht die Durchblutung der Haut und führt zu Rötungen.

Schlafmittel – Ähnlich einem Beruhigungsmittel. Es fördert den Schlaf.

Schleim/Schleimstoff – Eine klebrige Substanz, die von Schleimhäuten und Drüsen abgesondert wird.

Steroide – Aktive organische Verbindungen, die Alkaloide, einige Vitamine und einige Hormone enthalten.

Stimulans – Stimuliert und erhöht vorübergehend die Funktion eines bestimmten Körperteils oder Organs.

Terpene – Kohlenwasserstoffmoleküle, die aromatisch sind und die Basis von ätherischen Ölen bilden.

Thymoleptikum – Verändert die Stimmung und energetisiert die geistige Gesundheit und das Wohlbefinden.

Tonic – Kräuter, die den gesamten Körper stärken, wiederherstellen und nähren.

Topisch – Form der Arzneimittelanwendung, die äußerlich auf der Körperoberfläche angewendet wird.

Übelkeit – Verursacht Erbrechen und Übelkeit.

Verdauungsfördernd – Unterstützt und fördert eine gesunde Verdauung.

Vermicide/Vermifuge – Substanz, die Darmwürmer zerstört.

Vulnerary – Unterstützt die Wundheilung.

Waschmittel – Reinigt Wunden, Infektionen, Geschwüre und Furunkel.

Jetzt, da Sie wissen, wie Heilpflanzen wirken und warum Sie Kräuterkunde ausprobieren sollten, kann der wahre Spaß beginnen. Lassen Sie uns tiefer in die therapeutische Seite der Natur eintauchen, damit wir lernen können, wie wir uns von innen nach außen heilen lassen können.


Die effektivsten Kräuter, die Sie kennen, anbauen und verwenden sollten

Kräuter sind der Grundstein der Heilung und werden seit Tausenden von Jahren für medizinische Praktiken verwendet. Sie können durch verschiedene chemische Prozesse maskiert werden, aber Pflanzenstoffe bilden immer noch die Grundlage vieler Medikamente, die wir heute verwenden. Wussten Sie, dass Aspirin aus Weidenrinde gewonnen wird? Nein, ich schimpfe nicht gegen den Konsum moderner Drogen; ich versuche einfach, die Potenz natürlicher Kräuter zu betonen. Wenn Ihr Körper beginnt, schmerzhafte Signale auszusenden, ist es verlockend, nach der Pillenflasche zu greifen – aber es gibt eine Alternative!

Kräuter enthalten viele aktive Komponenten, von denen jede dem Körper etwas Neues und Anderes bringt. Sie produzieren verschiedene chemische Verbindungen, die vor vielen Krankheiten und Krankheiten schützen oder helfen können, sie zu behandeln. Je nachdem, welche gesundheitlichen Bedenken Sie ansprechen möchten, gibt es viele Kräuter oder Pflanzenteile, die Sie zu Ihrem Vorteil nutzen können.

Um sich von den unnötigen Fesseln der Pharmaindustrie zu befreien, präsentiere ich Ihnen die 40 essentiellen Kräuter, die Ihnen helfen, Ihre natürliche Apotheke zu Hause aufzubauen.


Ihr natürliches Erste-Hilfe-Set

Wir alle haben einen Erste-Hilfe-Kasten irgendwo im Haus, im Kofferraum unseres Autos oder anderswo verstaut; dieser konventionelle Koffer ist zwar gut gerüstet, um uns bei einem Unfall zu helfen, aber das bedeutet nicht, dass wir für jeden Kratzer zu chemisch beladenen Cremes greifen sollten. Die Anreicherung der medizinischen Tasche mit natürlichen Nahrungsergänzungsmitteln bietet Ihnen nicht nur mehr Auswahlmöglichkeiten bei einer plötzlichen Verletzung, sondern hilft Ihnen auch, den Einsatz von Arzneimitteln einzuschränken, wenn dies nicht erforderlich ist.

Um sicherzustellen, dass Sie vor allen möglichen Unglücken geschützt sind, sind hier die Top 12 Kräuter, die jedem grünen Heiler-Möchtegern nie ausgehen sollten.


ARNIKA

(Arnica montana)

Arnica montana ist ein starkes homöopathisches Mittel, das hauptsächlich zur Linderung von Muskelschmerzen verwendet wird. Eine Studie aus dem Jahr 2007 ergab, dass Arnikagel bei Patienten mit Fingerarthrose genauso wirksam war wie Ibuprofen-Gel (Widrig et al., 2007). Beide Gruppen erholten sich ähnlich, und die Ärzte hatten Schwierigkeiten, zwischen den Patienten, die die Arnika erhielten, und denen, die das Ibuprofen-Gel erhielten, zu unterscheiden.

Mein Mann hat oft eine Claudicatio (Beinkrämpfe beim Gehen), daher habe ich bei unseren langen Spaziergängen oder beim Wandern immer mein Arnika-Gel dabei. Ich erinnere mich, dass er einmal starke Wadenschmerzen hatte und sich kaum bewegen konnte. Wir setzten uns auf den Boden und ich massierte dieses erstaunliche Gel etwa zehn Minuten lang in die Haut an seinem Bein. Eine halbe Stunde später war er bereit, mich auf die Spitze des Hügels zu rasen.

Heimat: Europa, Nordwesten der USA, Kanada, Pyrenäen, Sibirien

Beschreibung: In voller Blüte geerntet ist die Arnika an ihren gelben Blüten und eiförmigen Blättern zu erkennen. Arnika wird hauptsächlich als natürliche Salbe und Kompression bei Verstauchungen und Prellungen verwendet. Es regt den Heilungsprozess an und lindert Muskelschmerzen. Es kann intern zur Behandlung von Schocks oder Verletzungen verwendet werden, dies ist jedoch eine seltene Anwendung und erfordert eine Verdünnung. Die Pflanze kann ziemlich giftig sein (auch wenn die Dosis niedrig ist), daher wird der interne Verzehr nicht empfohlen.

Arnika-Creme oder -Gel kann die perfekte Ergänzung zu Ihrem natürlichen Erste-Hilfe-Set sein und effektiv zur Heilung von Prellungen oder zur Linderung von Muskelschmerzen sein.

Hauptbestandteile: Flavonoide, Sesquiterpenlactone, ätherisches Öl, Polysaccharide, Schleim, Thymol
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Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Homöopathie

Hauptanwendungen:

Heilt Prellungen und Verstauchungen

Lindert Muskelschmerzen

Resorbiert innere Blutungen

Verbessert die Blutversorgung lokal

Verwendete Teile: Die Blüten und das Rhizom

Praktische Anwendung: Kompression und Salbe nach Anleitung im Kapitel „Die Essenz der Kräuter nutzen“. Wenden Sie Arnika an, um eine entzündungshemmende Wirkung zu erzielen. Es wirkt Wunder!

Sicherheitsvorkehrungen: Arnika kann in seiner reinen Form bei innerer Einnahme ziemlich giftig sein. Nur zur äußerlichen Anwendung und nur bei gesunder Haut verwenden. Das Auftragen von Arnika auf verletzte Haut kann Dermatitis verursachen.


BALDRIAN

(Valeriana officinalis)

Abgeleitet vom lateinischen „valere“, was übersetzt „gut sein“ bedeutet, ist Baldrian eines der stärksten Kräuter überhaupt. Dies ist ein Kraut, das Stress abbaut, den Schlaf unterstützt und das Wesen beruhigt. Im kriegszerstörten Sarajevo (Bosnien und Herzegowina) waren Ärzte 1993 auf Valeriana officinalis angewiesen, um traumatisierte Soldaten zu behandeln. Dies war zu einer Zeit, als medizinisches Material nicht verfügbar war. Baldrian ist seit der Römerzeit ein beliebtes Entspannungsmittel und Studien haben gezeigt, dass es genauso wirksam ist wie Beruhigungsmittel wie Oxazepam.

Unsere Freunde haben einen wunderschönen fünfjährigen Jungen. Als er dreieinhalb Jahre alt war, zogen sie in eine neue Wohnung und er bekam Probleme beim Einschlafen. Er wachte nach zehn Minuten auf und weinte eine Stunde lang. Sein Kinderarzt hatte ein Medikament verschrieben, aber es half nicht. Ich schlug eine pflanzliche Baldrianergänzung vor. Drei Tage später riefen sie mich an, um mir für die Wiederherstellung ihres Schönheitsschlafs zu danken.

Heimat: Europa, Nordasien

Beschreibung: Dank seiner nicht süchtig machenden und entspannenden Eigenschaften hat sich Baldrian zu einem der sichersten und wirksamsten Beruhigungsmittel der Welt entwickelt. Sein Rhizom und seine Wurzel werden auch zur Behandlung von Epilepsie verwendet, da sie die geistige Überaktivität verringern. Es wird denjenigen empfohlen, die nicht „abschalten“ können, da es eine starke beruhigende Wirkung hat. Es ist die perfekte Ergänzung zu Ihrem Erste-Hilfe-Set, wenn Sie einen Booster benötigen, um die Wohlfühl-Vibes zurückzubringen. In Kombination mit anderen Kräutern kann Baldrian auch helfen, den Blutdruck zu senken.
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Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl, Alkaloide, Iridoide

Medizinische Maßnahmen:

Entspannend

Beruhigungsmittel

Krampflösend

Angstlinderung

Hauptanwendungen:

Verbessert den Schlaf

Lindert Stress

Lindert Angst

Lindert Panik und Zittern

Reduziert das Schwitzen

Entspannt kontrahierende Muskeln

Hilft bei Nacken- und Schulterverspannungen

Verwendete Teile: Wurzel und Rhizom

Praktische Anwendung: Bereiten Sie dieses erstaunliche Kraut als Tinktur, Tabletten, Abkochung oder Pulver zu, um die Vorteile zu nutzen.

Sicherheitsvorkehrungen: Im Allgemeinen sicher für den internen und externen Gebrauch. Baldrian verlangsamt jedoch das zentrale Nervensystem, so dass es schädlich sein kann, wenn es zusammen mit Anästhetika oder vor und nach einer Operation eingenommen wird. Es kann auch das Gegenteil bewirken und bei einem kleinen Prozentsatz der Bevölkerung, insbesondere bei klinisch Hyperaktiven, als Stimulans wirken.


Beinwell

(Symphytum officinale)

Beinwell ist einer der stärksten Naturheiler. Meine selbstgemachte Salbe ist immer in meiner medizinischen Ausrüstung, um bei Verstauchungen und Prellungen zu helfen. Meinen Mann bei seinen Wanderabenteuern zu begleiten, widerspricht meiner tollpatschigen Natur, da ich immer einen riesigen Felsen finde, um mir den Knöchel zu verstauchen. Mein Rekord war im letzten Herbst, als meine Ungeschicklichkeit mit Regenwetter und einem rutschigen Weg kollidierte. Ich schien mich immer selbst zu verletzen. Auf dem Trail habe ich mir mehrmals den Knöchel verdreht. Ich dachte, mein Mann müsste mich den ganzen Weg zurücktragen, aber nachdem ich die Salbe 20 Minuten lang auf meine Verletzung eingerieben hatte, konnte ich tatsächlich aufstehen und normal gehen. Beinwell mag nicht magisch sein, aber es ist sicher effektiv.

Glauben Sie mir nicht einfach blind. Untersuchungen der Complementary Therapies in Medicine (Frost et al., 2013) legen nahe, dass Beinwell bei der Heilung von abrasiven Wunden sehr effektiv ist.

Heimat: Europa

Beschreibung: Wenn Sie in einer gemäßigten Region leben, sind Sie wahrscheinlich schon einmal auf Beinwell gestoßen. Mit dicken Blättern und einer Ansammlung von (normalerweise) rosa Blüten wächst dieser Strauch auf der ganzen Welt. Beinwell, was wörtlich „fest gemacht“ bedeutet, hat eine lange Tradition in der traditionellen Verwendung zum Ausbessern von Knochen. Tatsächlich sind die gebräuchlichen Namen für Beinwell wegen dieser klassischen Anwendung knitbone und boneset. Es kann auch zur Heilung von Wunden und Brüchen verwendet werden. Heute ist diese nützliche Pflanze ein beliebtes natürliches Nahrungsergänzungsmittel zur Behandlung von Sportverletzungen, da sie die Heilung von Prellungen, Frakturen und Verstauchungen unterstützt. Beinwell kann auch zur Behandlung von Insektenstichen oder anderen Hautentzündungen verwendet werden.
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Hauptbestandteile: Schleim, Phenolsäuren, Allantoin, Asparagin, Triterpenoide, Tannine

Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Demulcent

Gewebereparierend

Wundheilend

Adstringierend

Hauptanwendungen:

Unterstützt die Heilung von Prellungen

Verstrickt Bänder und Knochen

Reduziert die Schwere von Verstauchungen beim Komprimieren

Auftragen zur Beruhigung

Heilt Insektenstiche

Wird zur Behandlung von Mastitis verwendet

Verwendete Teile: Ganze Pflanze – Wurzeln und oberirdische Teile

Praktische Anwendung: Für das gewünschte Ergebnis können Sie aus Beinwell eine Kompresse, Tinktur, Salbe oder Infusionsöl herstellen. Sicherheitsvorkehrungen: Beinwell kann für den internen Gebrauch unsicher sein, da es mit Leberschäden in Verbindung gebracht wurde. Aus diesem Grund ist sie zu einer viel geschmähten Pflanze geworden. Es ist sicherlich ein Kraut, das unter Anleitung eines Praktikers verwendet werden sollte, bis Sie selbst genügend Erfahrung haben. Es ist sehr wertvoll für den internen Gebrauch und kurzfristig, wenn Sie wissen, wie man es benutzt. Achten Sie bei der äußerlichen Anwendung darauf, dass die Haut gesund und nicht verletzt ist, da die Chemikalien im Beinwell weitere Schäden anrichten können.


CALENDULA / Ringelblume

(Calendula officinalis)

Calendula-Tinkturen sind wahrscheinlich das effektivste natürliche Mittel zur Gewebereparatur und zur Linderung von Rötungen. Seine pharmakologischen Eigenschaften und seine hohen entzündungshemmenden Bestandteile machen Calendula zum sichersten Waschmittel gegen Windeldermatitis bei Säuglingen.

Ich habe immer eine Ringelblumensalbe in meiner Reiseapotheke, da sie im späten Frühjahr immer praktisch ist, wenn die Sonne für meine Haut etwas zu heiß wird. Das Kraut macht auch fantastische natürliche Gurgelmittel gegen Halsschmerzen und Blasen. Vor ein paar Jahren, als ich eine schwere Zeit durchmachte, diagnostizierten Ärzte, dass Stress schmerzhafte Blasen in meinem Mund verursachte. Wenn meine Ringelblumengurgeln nicht gewesen wären, um diese Wunden zu lindern, wäre ich wahrscheinlich noch mehr gestresst gewesen.

Heimat: Südeuropa

Beschreibung: Sie kennen es vielleicht als Ringelblume, diese schöne orangefarbene Blume, die dekorativ in Ihrem Garten sitzt. Aber was Sie vielleicht nicht wissen, ist, dass Ringelblume voller medizinischer Eigenschaften ist, die ihr einen Platz in Ihrer Reiseapotheke einräumen sollten. In erster Linie als Heilmittel für die Haut verwendet, kann Calendula entzündete Haut, Hautausschläge und Sonnenbrand beruhigen und ist auch wirksam bei Schnitten und Kratzern. Bei innerer Einnahme unterstützen diese leuchtend orangefarbenen Blüten die Verdauung und helfen gegen Darmentzündungen.

Hauptbestandteile: Flavonoide, Harze, Phytosterole, Carotine, bittere Glykoside, Schleim, ätherisches Öl.
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Medizinische Maßnahmen:

Antibakteriell

Antiphlogistikum

Entgiftend

Heilt Wunden

Leicht östrogen

Lindert Muskelkrämpfe

Virostatikum

Hauptanwendungen:

Beruhigt rote und entzündete Haut (Hautausschläge, Verbrennungen, Akne)

Behandelt Pilzerkrankungen (Soor, Fußpilz, Ringelflechte)

Behandelt Candida albicans effizient

Heilt Schnitte und Wunden (es zieht die Kapillaren zusammen)

Unterstützt die Verdauung

Hilft bei Geschwüren und Gastritis

Gynäkologische Anwendungen

Verwendete Teile: Die Blumen: die Blütenblätter und der Blütenkopf

Praktische Anwendung: Geeignet zur Herstellung von Aufgüssen, Aufgussölen, Cremes, Salben und Tinkturen.

Sicherheitsvorkehrungen: Nehmen Sie Ringelblume während der Schwangerschaft nicht innerlich ein. Es kann auch Schläfrigkeit verursachen, wenn es mit postoperativen Medikamenten kombiniert wird, und chronische Schläfrigkeit, wenn es mit Beruhigungsmitteln eingenommen wird.


ECHINACEA

(Echinacea spp.)

Wissenschaftler kamen zu dem Schluss, dass der Verzehr von Echinacea das Erkältungsrisiko um 58 % senken könnte (Shah et al., 2007). Wenn Sie bereits gegen eine Erkältung kämpfen, haben dieselben Wissenschaftler herausgefunden, dass die Einnahme von Echinacea die Bettzeit um 1,4 Tage verkürzen kann.

Letzten Winter war ich auf einem Wochenendtrip in die Alpen und die ganze Familie hat sich mitten auf unserem Skiausflug erkältet. Wir hatten alles im Voraus bezahlt und freuten uns riesig auf den Spaß. Man kann sich nur vorstellen, wie genervt wir waren, den Rest unserer Reise im Bett verbringen zu müssen. Da ich mein Kräuterset mitgebracht hatte, hielt ich es für eine gute Idee, dass wir vor dem Schlafengehen eine Echinacea-Pille einnehmen. Und Junge, hatte ich recht. Am nächsten Tag waren unsere Erkältungssymptome fast verschwunden und wir hatten eine unvergessliche Zeit im Schnee.

Heimat: Zentral-USA

Beschreibung: Echinacea, früher als Schlangenwurz bezeichnet, ist eine violette Gänseblümchen-ähnliche Staude mit infektionsbekämpfenden und Toxin-reinigenden Eigenschaften. Traditionell als Heilmittel gegen Schlangenbisse, Halsschmerzen und septische Probleme verwendet, kann dieser Sonnenhut ein starkes natürliches Heilmittel für virale und bakterielle Erkrankungen sein. Obwohl die medizinische Geschichte von Echinacea keine sehr lange Liste ist, ist die Schlangenwurzel heute eine der am häufigsten verwendeten Pflanzen in der westlichen Kräutermedizin. Echinacea kann bei verschiedenen Krankheiten eingesetzt werden, insbesondere bei Infektionen.
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Hauptbestandteile: Polysaccharide, Kaffeesäureester, Alkylamine

Medizinische Maßnahmen:

Entgiftend

Antiphlogistikum

Wundheilungseigenschaften

Antimikrobiell

Immunmodulierend

Erhöht die Anzahl der weißen Blutkörperchen

Hauptanwendungen:

Heilmittel bei Infektionen

Lindert Halsschmerzen

Lindert Akne und andere Hautinfektionen

Behandelt Asthma und ähnliche Allergien

Grippe und Erkältung Heilmittel

Befreit die Haut von Bissen und Stichen

Verwendete Teile: Die Blume und Wurzel

Praktische Anwendung: Echinacea eignet sich hervorragend als Tinktur, in Kapseln oder Tabletten oder als Abkochung.

Sicherheitsvorkehrungen: Echinacea ist im Allgemeinen sowohl für den internen als auch für den externen Gebrauch sicher. Beachten Sie jedoch, dass Echinacea mit Koffein interagiert. Die Einnahme von Echinacea mit Kaffee verlangsamt den Abbau von Koffein, und Sie können am Ende zu viel Koffein im Blutkreislauf haben.


HAMAMELIS

(Hamamelis virginiana)

Ursprünglich “The Golden Treasure” genannt, war Hamamelis das erste massenvermarktete Kräuterheilmittel in Amerika. Es wurde 1846 von einem amerikanischen Apotheker (T. T. Pond) entwickelt und als Pond’s Extract (Gartrell, 2000) vermarktet. Trotz seines Namens hat Hamamelis nichts mit Okkultismus oder dem Aufrühren von Zaubertränken zu tun. Es stammt aus dem mittelenglischen „wicke“, was „lebendig“ oder „biegsam“ bedeutet. Wicke ist ein Wort, das verwendet wird, um den Y-förmigen Stock zu beschreiben, der in der alten Technik der Suche nach unterirdischem Wasser verwendet wird. Aber selbst wenn es sich nicht auf Hexen bezieht, bedeutet das nicht, dass es an magischen Fähigkeiten mangelt. Wenn es darum geht, gereizte Haut zu beruhigen, Wunden zu reinigen und Entzündungen zu reduzieren, hat sich diese Pflanze in Studien als wirksame Behandlung erwiesen (Wolff & Kieser, 2007).

Eine kleine Flasche mit destilliertem Hamameliswasser ist immer in meiner Reiseapotheke. Als wir die Landschaft Frankreichs besuchten, fiel ich vom Fahrrad und verletzte mich ziemlich am Knie. Ich habe dir gesagt, ich sei ungeschickt! Die Verletzung war so schlimm, dass ich genäht werden musste. Ich habe mein Knie mit meinem Hamameliswasser gereinigt, das in meinem Rucksack enthalten war. Als ich drei Stunden später endlich im Krankenhaus ankam, erzählte mir die Krankenschwester, dass sie noch nie zuvor jemanden gesehen habe, der eine Wunde so gut säubert. Ich sagte ihr, es sei nichts als Zaubernuss, und sie war ziemlich beeindruckt von meinem Kräuterwissen.

Heimat: Kanada, Osten der USA

Beschreibung: Gelbe Blumen, die im eisigen Winter blühen? Dies war möglicherweise der erste Hinweis für die nordamerikanischen Ureinwohner, dass diese Pflanze etwas Mysteriöses an sich hatte. Welche Kraft sie auch immer dazu gebracht hat, die mystische Pflanze auszuprobieren, wir müssen ihr sicherlich danken. Die Food and Drug Administration genehmigt Hamamelis als natürliches, nicht verschreibungspflichtiges Medikament. Diese Pflanze ist ein starkes Heilmittel gegen Entzündungen, Wundreinigung, Hautprobleme und Insektenstiche und vielseitig genug, um verschiedene Aspekte Ihres Lebens zu verbessern.

Hauptbestandteile: Tannine, ätherisches Öl (nur die Blätter), Flavonoide, Bitterstoffe
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Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Adstringierend

Stoppt die Blutung (intern und extern)

Hauptanwendungen:

Schützt und heilt gebrochene Haut

Reinigt Wunden

Behandelt Ekzeme

Repariert beschädigte Gesichtsvenen

Strafft erweiterte Venen

Augenspülung bei Augenentzündungen

Behandelt Durchfall

Reduziert starken Menstruationsfluss

Beruhigt Insektenstiche

Verwendete Teile: Blätter und Rinde

Praktische Anwendung: Dies ist ein alter Liebling von mir und Sie können ihn als Tinktur, destillierte Hamamelis, Aufguss und als Salbe zubereiten.

Sicherheitsvorkehrungen: Obwohl im Allgemeinen für jeden ungefährlich, sollte bei Dosierungen eine besondere Vorsichtsmaßnahme getroffen werden, da große Mengen von Hamamelis, die intern konsumiert werden, Leberprobleme verursachen können.

Diese 12 Kräuter decken ein breites Spektrum medizinischer Anwendungen ab und bilden das ultimative natürliche Erste-Hilfe-Set. Sofern Sie nicht unbedingt ein konventionelles aggressives Medikament wählen müssen (manchmal reicht Knoblauch nicht aus und Sie benötigen ein pharmazeutisches Antibiotikum), empfehle ich Ihnen, die pflanzlichen Heilmittel in Ihre praktische Medizintasche zu packen und diese immer bei sich zu haben.


Knoblauch

(Allium sativum)

Knoblauch kann ein starkes Antibiotikum sein, das sich hervorragend zur Behandlung von Infektionen eignet. Wissenschaftler haben herausgefunden, dass seine Verbindung Diallylsulfid unter bestimmten Umständen satte 100-mal wirksamer ist als andere herkömmliche Antibiotika, die zur Abtötung des Bakteriums Campylobacter, dem Hauptverantwortlichen für Darminfektionen, verwendet werden (Lu et al., 2012). Sie sind vielleicht kein großer Fan Ihres Knoblauchatems, aber Ihre Gesundheit wird Ihren Verzehr der Pflanze sicherlich zu schätzen wissen.

Als meine Tochter letztes Jahr Chicago besuchte, bekam sie schreckliche Schmerzen im Ohr. Sie hat immer Probleme mit den Nerven um die Gehörgänge, wenn die Temperatur sinkt und sie keinen Hut aufhat. Gerade als sie anfing, sich zu beschweren, gab ich ihr eine Knoblauchkapsel (ein Extrakt, das ich immer in meiner Reiseapotheke habe). Als ich sie nach 30 bis 40 Minuten fragte, ob es ihr besser gehe, lächelte sie überrascht und sagte: „Oh, die Schmerzen habe ich schon vergessen. Ich schätze, deine magischen Pillen wirken!“

Heimat: Zentralasien Beschreibung: Wenn Ihre Oma früher Knoblauchzehen gekaut hat, um ihren Blutdruck zu senken, kennen Sie die erstaunlichen Vorteile dieser scharfen, bauchigen Staude bereits. Knoblauch verbessert nicht nur unsere Mahlzeiten, sondern verbessert auch unsere Gesundheit. Es bekämpft Infektionen, hält unseren Blutdruck, Cholesterin und Blutzucker in Schach und ist eines der beliebtesten natürlichen Nahrungsergänzungsmittel. Experten sagen, dass der beste Weg, um die gesunden antimikrobiellen Verbindungen aus Knoblauch herauszupressen, darin besteht, die Nelken zu zerdrücken, zu würfeln oder auf andere Weise zu brechen, um die Umwandlung von Chemikalien in Allicin und andere antibiotische Leckereien vor dem Tinktieren oder Essen zu ermöglichen. Warten Sie 10 Minuten nach dem Zerkleinern und verwenden Sie dies dann als Medizin oder nehmen Sie es mit Nahrung ein. Der bekannte Geruch von Knoblauch kommt von den enthaltenen Schwefelverbindungen. Knoblauchextrakt in Form von Kapseln kann die perfekte Ergänzung für Ihre Erste-Hilfe-Tasche sein, um plötzliche Infektionen zu vermeiden.

Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl, Selen, Scordinin, Vitamin A, B, C, E, Allicin
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Medizinische Maßnahmen:

Antibiotikum

Antidiabetika

Antiphlogistikum

Schleimlösend

Blutdruckregler

Schweißauslöser

Hauptanwendungen:

Senkt Bluthochdruck

Hilfe bei Typ-2-Diabetes

Behandelt Infektionen (meist für Hals, Nase, Brust, Ohren)

Verhindert und baut Blutgerinnsel ab

Hilft bei der Behandlung von Hautpilzerkrankungen

Schützt vor Krebserkrankungen wie Magen- und Darmkrebs

Verwendete Teile: Die ganze Pflanze (meistens die Zwiebel)

Praktische Anwendung: Geeignet für den Rohverzehr, Sirupe, Kapseln oder Tabletten. Alle funktionieren wunderbar, je nach Ihren Bedürfnissen.

Sicherheitsvorkehrungen: Knoblauch ist dafür bekannt, den Blutzucker und den Blutdruck zu senken. Verwenden Sie ihn daher mit Vorsicht, wenn Sie bereits einen niedrigen Blutdruck oder Zucker haben, da die Werte für Sie zu niedrig abfallen können. Auch roher Knoblauch, der auf die Haut aufgetragen wird, kann in einigen Fällen zu Reizungen führen.


LAVENDEL

(Lavandula spp.)

Im 17. Jahrhundert schrieb der Kräuterkundler John Parkinson über Lavendel und sagte, es sei „gut für die Sorgen und Schmerzen des Kopfes und des Gehirns“. Ich bin hier im 21. Jahrhundert, um zu bestätigen, was Parkinson gesagt hat. Eine Studie aus dem Jahr 2014 ergab, dass der Konsum von ätherischem Lavendelöl Angstzustände effektiver behandelt als ein Beruhigungsmittel (Chevalier, 2016, S. 108). Aber dieses herrlich duftende Kraut ist mehr als nur ein Entspannungsmittel. Sein ätherisches Öl eignet sich hervorragend zur Behandlung von Insektenstichen und Verbrennungen, was es zu einer großartigen Ergänzung eines natürlichen Erste-Hilfe-Sets macht.

Vor ein paar Jahren waren wir mit ein paar Freunden campen. Ich war einen Tag zuvor mit meiner Tochter dort, und mein Mann sollte am nächsten Tag zu uns kommen. Ich hatte mein Kräuterset vergessen, also bat ich ihn, es mitzubringen. In der ersten Nacht haben wir so viele Mückenstiche ertragen, dass wir am nächsten Tag damit verbracht haben, uns die Haut abzukratzen. Nachdem er mein Lavendelöl gebracht hatte, trugen wir es auf die betroffenen Stellen auf und die Reizung begann nachzulassen. Mein Mann hat auch seine eigene Haut vorbeugend behandelt. Ratet mal, wie viele Mückenstiche er an diesem Abend bekommen hat. . . Keine!

Heimat: Westliches Mittelmeer, insbesondere Frankreich

Beschreibung: Lavendel kann bei einem entspannenden Bad nicht nur beruhigen. Sie wissen vielleicht, dass es in erster Linie ein Duft in Ihren Kosmetikprodukten oder Raumerfrischern ist, aber Lavendel hat auch starke medizinische Eigenschaften. Bei innerer Anwendung können die lila Blüten ein großartiges Antidepressivum sein, während äußere Anwendungen als Insektizid wirken. Und dank des hohen Gehalts an ätherischen Ölen hält Lavendel auch die Gesundheit Ihres Darms in Schach.

Lavendelöl hat sich als unschätzbares Heilmittel erwiesen, das sogar Kopfschmerzen lindern kann, wenn es sanft an den Schläfen massiert wird.
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Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl, Flavonoide

Medizinische Maßnahmen:

Antidepressivum

Krampflösend

Neuroprotektiv

Antimikrobiell

Hauptanwendungen:

Entspannungsmittel zum Abbau von Stress und Angst

Beruhigende Wirkung

Beruhigt Verdauungsstörungen

Beruhigt Insektenstiche

Antiseptikum bei Verbrennungen, Verletzungen und Wunden

Verwendete Teile: Die Blumen

Praktische Anwendung: Aus diesem fast magischen Kraut können Sie eine tolle Tasse Tee kurz vor dem Schlafengehen, ein ätherisches Öl, eine Tinktur, einen Aufguss oder auch ein entspannendes Massageöl zubereiten.

Sicherheitsvorkehrungen: Achten Sie bei der topischen Anwendung des ätherischen Öls darauf, kleine, medizinische Mengen zu verwenden, da Lavendel bei höheren Dosierungen manchmal Reizungen verursachen kann. Vermeiden Sie auch die Einnahme von Lavendel mit Beruhigungsmitteln, da dies zu chronischer Schläfrigkeit führen kann. Lavendelöl hat auch eine Östrogenwirkung, vermeiden Sie daher die Verwendung großer Mengen über einen längeren Zeitraum; aus diesem Grund kann Lavendelöl Kindern, insbesondere kleinen Jungen, Probleme bereiten.


Mutterkraut

(Tanacetum parthenium)

Die Forschung sagt, dass Mutterkraut das Potenzial hat, als natürliches Medikament zur Behandlung von Migräne zu gelten (Pittler & Ernst, 2004). Es reduziert die Häufigkeit und Schwere von Migräne, ist jedoch nicht zur Aspirin-ähnlichen Schmerzlinderung anderer Arten von Kopfschmerzen geeignet. Es hat entzündungshemmende Eigenschaften und soll die Freisetzung von Serotonin erhöhen und die Freisetzung von Histaminen verringern. Anstatt nach einem Schmerzmittel zu greifen, versuchen Sie, den Schmerz auf pflanzliche Weise zu lindern. Der Extrakt dieses Krauts in Form von Kapseln ist meine erste Wahl, um die Schwere von Migräne zu reduzieren.

Vor ein paar Monaten war ich mit meinem Mann auf dem Weg zu einer Konferenz in einem anderen Land. Ich habe nach einer langen Autofahrt immer heftige Kopfschmerzen, und diesmal war es nicht anders. Gerade als ich dachte, dass ich den ganzen Tag in Qualen verbringen würde, schluckte ich eine meiner Mutterkrautkapseln und 2 Stunden später waren die Symptome meiner Migräne verschwunden. Überraschenderweise tat mir auf der Heimreise auch nicht der Kopf weh.

Heimat: Südosteuropa

Beschreibung: Auf den ersten Blick könnte man diese Pflanze mit Kamille verwechseln. Obwohl beide zur Familie der Chrysanthemen gehören und dieselbe weiße, gänseblümchenartige Blüte mit einem gelben Zentrum teilen, sind diese beiden Pflanzen unterschiedlich. Im Gegensatz zur Kamille sind es die Blätter des Mutterkrauts, die voller therapeutischer Eigenschaften sind. Mutterkraut wird traditionell als “Kraut der Frau” bezeichnet und wird seit vielen Jahrhunderten zur Auslösung der Menstruation verwendet. Mutterkraut wird jetzt hauptsächlich zur Behandlung von Migräne verwendet und ist ein Muss unter Ihren pflanzlichen Nahrungsergänzungsmitteln. Bewahren Sie es in Ihrem Erste-Hilfe-Set auf, um schnelle Hilfe zu leisten.
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Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl, Sesquiterpene, Sesquiterpenlactone

Medizinische Maßnahmen:

Analgetikum

Antiphlogistikum

Antirheumatika

Unterstützt den Menstruationszyklus

Reduziert Fieber

Hauptanwendungen:

Senkt die Körpertemperatur

Induziert die Menstruation

Verhindert Migräne

Verringert arthritische und rheumatische Schmerzen

Verwendete Teile: Die oberirdischen Teile (die Teile, die über der Erde wachsen)

Praktische Anwendung: Machen Sie gleich eine Tinktur, Kapseln oder Tabletten oder verwenden Sie einfach die frischen Blätter zum Verzehr. So einfach! Besser geht es nicht!

Sicherheitsvorkehrungen: Vermeiden Sie das Kauen frischer Blätter und den internen Verzehr während der Schwangerschaft. Es ist auch bekannt, dass Mutterkraut die Blutgerinnung beeinträchtigt. Vermeiden Sie daher die Verwendung vor und nach der Operation.


MYRRHE

(Commiphora molmol)

Bekannt als „die Heilung des Weisen“ war Myrrhe eines der Geschenke, die das Jesuskind von den Heiligen Drei Königen erhielt. Bekannt als eines der ältesten Heilkräuter, verließen sich die alten Ägypter auf diesen nützlichen Baum zur Behandlung von Herpes und Heuschnupfen. Heute haben Studien ergeben, dass Myrrhe bei neuropathischen Schmerzen und rheumatoider Arthritis hilft (Chevalier, 2016, S. 85) und eine wichtige Waffe gegen viele Infektionen ist. Tatsächlich ist es eine der mächtigsten Waffen, die wir diskutieren werden. Eine Studie ergab, dass Myrrhe-Extrakt Leberegel-Infektionen innerhalb weniger Wochen beseitigt (Massoud et al., 2001).

Und das kann ich bestätigen! Vor drei Jahren bekam ich starken Durchfall und Bauchschmerzen. Ich ging zu meinem Arzt und er sagte mir, es sei ein Leberegel. Ich habe recherchiert und herausgefunden, dass Myrrhe – mein Mittel gegen Halsschmerzen – perfekt dafür geeignet ist. Seit ein paar Tagen verspüre ich keine Symptome mehr. Eine Woche später, bei meiner nächsten Untersuchung, war mein Arzt überrascht, wie ich mich nur mit Kräutern gereinigt hatte. Wie ein grüner Doktor im Wald können auch Sie Ihre eigenen Pulver und Tränke mischen, um stärker zu werden.

Heimat: Nordostafrika

Beschreibung: Sie kennen Myrrhe vielleicht als den unverwechselbaren Duft, der in herkömmlichen Mundwässern verwendet wird, aber in seinem natürlichen Zustand sickert dieses gummiartige Harz aus den Schnitten der Rinde des Myrrhebaums. Getrocknet verfärbt sich Myrrhe gelb-rot und erinnert an Rosinen. Vollgepackt mit entzündungshemmenden Eigenschaften und mit einem reichen, bitteren Geschmack, ist dieses Kaugummi sehr vorteilhaft zur Linderung von Husten, Asthma und Halsschmerzen, weshalb es einen Platz in Ihrem Erste-Hilfe-Set verdient.
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Hauptbestandteile: Gummi, ätherisches Öl, Harz

Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Anti-Krebs

Antiseptikum

Antiparasitär

Anti-Ulkus

Adstringierend

Hauptanwendungen:

Befreit den Körper von parasitären Infektionen, insbesondere Leberegel

Ein Heilmittel für Mund und Rachen

Ayurvedisches Heilmittel und Tonic

Heilt Geschwüre

Entlastet Staus

Beseitigt Mundsoor

Behandelt Akne und andere Hautprobleme

Verwendete Teile: Das Gummi (Harz)

Praktische Anwendung: Myrrhe kann in Tinkturen, Mundwässern, Pulvern, Kapseln und ätherischen Ölen verwendet werden.

Sicherheitsvorkehrungen: Befolgen Sie die Anweisungen für die Dosierung vor dem Verzehr gut, da große Dosen von Myrrhe Nierenreizungen und Veränderungen der Herzfrequenz verursachen können. Außerdem interagiert Myrrhe mit Blutzuckermedikamenten. Vermeiden Sie daher die Verwendung dieses Krauts, wenn Sie bereits Medikamente gegen Diabetes einnehmen.


TEE BAUM

(Melaleuca alternifolia)

Es war Captain James Cook, der dieses Heilmittel der Aborigines in den 1770er Jahren in die westliche Welt einführte. Er hatte einen Tee getrunken, der aus den Blättern dieser Teebaumart hergestellt wurde, um Skorbut zu verhindern, und bat die Aborigines (indigene australische Bevölkerung), ihm ihre Heilungsgeheimnisse mitzuteilen. Als er Teebaumöl zurück in den Westen brachte, damit die Ärzte seine Kräfte testen konnten, wurde bestätigt, dass Teebaumöl ein besseres Antiseptikum war als die damals beliebte Aloe vera. Teebaumöl wurde vor der Entdeckung des Penicillins ausgiebig verwendet. Tatsächlich wurde im Zweiten Weltkrieg verwundeten australischen Soldaten Teebaumöl verabreicht, um Infektionen vorzubeugen.

Meine Freundin, die die empfindlichste Haut hat, hat im letzten Urlaub Fußpilz bekommen. Sie sagte, sie habe ihre Tage im Schwimmbad des Hotels verbracht – eine Brutstätte für den Pilz. Sie rief mich in dem Moment an, als sie es bemerkte, um zu fragen, was sie ihrer Pilzinfektion antun sollte. Ich sagte ihr, sie solle Teebaumöl verwenden, das sie in einem örtlichen Reformhaus fand. Drei Tage später schickte sie mir ein Bild von ihren frisch pedikürten Füßen ohne Anzeichen der hässlichen Infektion.

Heimat: Australien

Beschreibung: Die spitzen Blätter des Teebaums und insbesondere ihr ätherisches Öl sind das wirksamste Antiseptikum in der Natur. 1923 in Australien erstmals offiziell als wirksam bestätigt, ist der Teebaum ein traditionelles Heilmittel der Aborigines, das seit den sechziger Jahren intensiv erforscht wird. Die Blätter können bei Husten zerdrückt und inhaliert oder als Aufguss bei Hautproblemen verwendet werden. Teebaum war ein wirksames Heilmittel für viele Infektionen: Haut-, orale, gynäkologische und sogar chronische.
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Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl

Medizinische Maßnahmen:

Antiseptikum

Antimykotikum

Antibakteriell

Virostatikum

Immunstimulans

Hauptanwendungen:

Behandelt Blasenentzündung

Behandelt Hautinfektionen (Ringelflechte, Fußpilz)

Lindert Furunkel und Akne

Behandelt vaginale Infektionen

Behandelt Zahnfleischerkrankungen

Halsschmerzen Gurgeln

Lindert Husten

Hilft bei der Behandlung des Chronic Fatigue Syndroms

Verwendete Teile: Die Blätter

Praktische Anwendung: Gut für die Herstellung von ätherischen Ölen, Aufgüssen und Cremes.

Sicherheitsvorkehrungen: Teebaum nicht innerlich konsumieren. Wenden Sie Teebaumöl auch nicht topisch an, wenn es unverdünnt ist, da es Reizungen verursachen kann.


THYMIAN

(Thymus vulgaris)

Thymol ist ein starkes ätherisches Öl, das in Thymian enthalten ist. Diese chemische Verbindung spielt heute eine wichtige Rolle in Händedesinfektionsmitteln, Mundwässern und Akne-Meditation. Im 19. Jahrhundert tränkten viktorianische Krankenschwestern ihre Verbände in mit Thymian verdünntem Wasser, um die Ausbreitung von Infektionen zu verhindern. Vor der Neuzeit der Kühlschränke waren Klöster auf Thymian angewiesen, um ihre Lebensmittel aufzubewahren, ohne dass sie verderben.

Vor einigen Wintern war das Wetter trügerisch warm. Ich war ein paar Tage vorher beim Weihnachtseinkauf unterwegs, also dachte ich, es wäre eine gute Idee, meinen Mantel im Auto zu lassen. Wenn sich verschwitzte Haut und niedrige Temperaturen vermischen, ist eine Brustinfektion fast garantiert. Mein Thymiansirup hat mir geholfen, den Husten und die Infektion zu überstehen. Als Weihnachten herumrollte, nippte ich an Champagner.

Heimat: Südeuropa

Beschreibung: Thymian ist mehr als nur das Kraut, mit dem Sie Ihre Schweinekoteletts oder Brathähnchen würzen. Es ist der Superstar Ihres Fensterbankgartens, nicht nur wegen seiner unheimlichen Fähigkeit, Urlaubsessen köstlich zu machen – obwohl das nicht zu leugnen ist –, sondern auch wegen seiner starken medizinischen Eigenschaften. Seit Jahrhunderten wird es als Hustenmittel verwendet; und wenn es zur Herstellung von Sirup verwendet wird, kann es ernsthafte Atemwegsprobleme bekämpfen. Es eignet sich auch hervorragend bei Infektionen und als immunstärkendes Tonikum.

Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl

Medizinische Maßnahmen:

Antiseptikum

Schleimlösend

Tonic

Antioxidans

Krampflösend
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Hauptanwendungen:

Behandelt Asthma-Symptome

Lindert Husten und Atemprobleme

Wirksam bei der Behandlung von Brustinfektionen

Stärkungsmittel für das Immunsystem

Hilft Würmer zu vertreiben

Lindert Bisse und Stiche

Verwendete Teile: Die oberirdischen Teile (die über der Erde wachsen)

Praktische Verwendung: Ein weiteres großartiges Kraut zur Herstellung eines ätherischen Öls, Sirups, Aufgusses oder einer Tinktur.

Sicherheitsvorkehrungen: Thymian kann die Blutgerinnung verlangsamen und Blutungen verstärken. Seien Sie also vorsichtig, wie Sie dieses Kraut verwenden, wenn Sie sich einer Operation unterziehen. Die Einnahme von Thymian mit gerinnungshemmenden Medikamenten wird nicht empfohlen.


Andere essentielle Kräuter für die Hausapotheke

Abgesehen von den Pflanzen, die Erste Hilfe leisten können, sind auch viele andere Kräuter voller medizinischer Eigenschaften für Ihre allgemeine Gesundheit. Von Agrimonie bis Schafgarbe, hier sind die wesentlichen Kräuter, die Sie verstehen und beherrschen sollten, wenn Sie Ihre Kräuterheilkünste üben möchten. Seit Jahrhunderten werden all diese Kräuter und Pflanzen gepresst, eingeweicht oder aufgegossen, um die Heilung des menschlichen Körpers zu unterstützen.


AGRIMONY

(Agrimonia eupatoria)

Wir haben einen langen Weg zurückgelegt, seit wir Agrimony-Zweig für einen guten Schlaf unter das Bett gelegt haben, wie es die britische Folklore vorschreibt. Wir haben uns auch seit der angelsächsischen Art, Agrimony in Milch für Erektionszwecke zu kochen, verbessert. Wie Michael Drayton, ein englischer Dichter, der von 1563 bis 1631 lebte, sagte: „Agrimonie ist wirklich eine ‚Allheilung‘.“ Viele Studien später denken wir genauso! Von der Stillung von Blutungen bis hin zur Verwendung als Stärkungsmittel zur Unterstützung der Verdauung kann diese vielseitige Pflanze unsere Gesundheit auf viele verschiedene Arten unterstützen.

Immer wenn meine Tochter Durchfall hat, bereite ich Agrimony-Tee zu und gebe ihn ihr zweimal täglich. Am nächsten Tag sind die Symptome fast verschwunden und ihre Verdauung ist viel besser.

Heimat: Europa

Beschreibung: Kräuterkundige trocknen die oberirdischen Teile und die Samen dieser mild aromatischen Pflanze. Agrimony hat dank seiner gerinnselbildenden Eigenschaften eine lange Geschichte als Wundheiler, wird aber auch häufig als Tonikum zur Behandlung von Durchfall und zur Unterstützung der Verdauung verwendet. In der Traditionellen Chinesischen Medizin ist Agrimony das bevorzugte Kraut, um Blutungen und starke Menstruation zu stoppen.

In Kombination mit anderen Kräutern kann es auch zur Behandlung von Harnwegs- und Nierenerkrankungen eingesetzt werden.

Hauptbestandteile: Flavonoide, Cumarine, Polysaccharide, Bitterstoffe, Tannine, Vitamine B und K
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Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Harntreibend

Adstringierend

Tonic

Cholagogue

Hämostase

Hauptanwendungen:

Heilt Wunden

Gerinnt Blut

Lindert Durchfall

Erhöht die Blutflut

Unterstützt die Verdauung

Lebertonikum

Hilfreich bei Hautausschlägen und Akne

Verwendete Teile: Die Teile, die über dem Boden wachsen (Stängel, Blätter, Blüten)

Praktische Anwendung: Der Tee ist wahrscheinlich am schnellsten und einfachsten zuzubereiten, aber Sie können auch eine Tinktur, Kompressen und Augenbäder zubereiten, um Ausfluss und Entzündungen zu behandeln.

Sicherheitsvorkehrungen: Vermeiden Sie Agrimony während der Schwangerschaft und Stillzeit. Nehmen Sie nicht mehr als 3 g pro Tag innerlich ein. Agrimony senkt den Blutzuckerspiegel, vermeiden Sie daher die Einnahme von Agrimony zusammen mit Medikamenten gegen Diabetes.


ALOE VERA

(Aloe barbadensis)

Aloe vera ist eines der ältesten Heilkräuter auf diesem Planeten. Wie Legenden berichten, riet der antike griechische Philosoph Aristoteles Alexander dem Großen, einem mächtigen Herrscher von Mazedonien, eine afrikanische Insel zu erobern, um sich mit Aloe-Vera-Vorräten einzudecken. Dies würde angeblich seine verwundeten Soldaten heilen. Mehr als 2200 Jahre später nutzten auch japanische Soldaten im 2. Weltkrieg das Gel dieser Pflanze, um ihre Wunden auf natürliche Weise zu heilen. Aloe vera mag eine alte Pflanze sein, aber sie gibt uns sicherlich ein zeitloses Heilmittel!

Letztes Weihnachten war ich so beschäftigt in der Küche mit der Zubereitung des Abendessens, dass ich mir am Herd ganz schlimm die Hand verbrannt habe. Als mein Mann die Verbrennung sah, machte er sich Sorgen um mich und dachte, es würde eine riesige Narbe hinterlassen. Ich habe meine Hand ein paar Tage mit Aloe vera Gel behandelt und voila! Das Mal verblasste schnell und verschwand im Nebel, um nie wieder gesehen zu werden.

Heimat: Nordafrika, Südeuropa

Beschreibung: Aloe vera wird weltweit in großem Umfang als Topfpflanze angebaut und ist eine der am häufigsten verwendeten Pflanzen für Schönheits- und Hautbehandlungen. Kleopatra, die Herrscherin Ägyptens von 52-31 v. Chr., die echte Aphrodite, schrieb der Aloe ihre zeitlose Schönheit zu. Es ist also klar, dass Aloe vor sehr langer Zeit verwendet wurde. Aloe vera hat zwei medizinische Hauptanwendungen: ein Gel aus den Blättern, das zur Wundheilung und Behandlung von Verbrennungen verwendet wird; und der getrocknete, pulverisierte, gelbe Saft aus den Blättern, der als bitteres Abführmittel bei Verstopfung verwendet wird. Kräuterkundige schneiden die Blätter auf, um das Gel abzukratzen, und lassen sie dann abtropfen, um die bittere Flüssigkeit aufzufangen.

Hauptbestandteile: Anthrachinone, Tannine, Harze, Aloectin B, Polysaccharide

Medizinische Maßnahmen:

Heilt

Abführmittel

Weichmacher

Stimuliert die Gallensekretion
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Hauptanwendungen:

Heilt Wunden

Behandelt Verbrennungen

Lindert Sonnenbrand

Behandelt Geschwüre

Lindert Reizdarmsyndrom (IBS)

Lindert verschiedene Hauterkrankungen

Verwendete Teile: Die Blätter, gebrochen für das Gel und abgetropft für die Flüssigkeit

Praktische Anwendung: Stellen Sie das berühmte Aloe-Gel, den Saft oder die Tinktur her, um die gewünschten Medikamente zu extrahieren.

Sicherheitsvorkehrungen: Menschen, die gegen Knoblauch und Zwiebeln allergisch sind, können auch gegen Aloe vera allergisch sein. Nicht auf schwere Verbrennungen und tiefe Schnitte auftragen, da dies negative Auswirkungen haben kann.


BASILIKUM

(Ocimum basilicum)

Obwohl die meisten Menschen Basilikum normalerweise zu kulinarischen und nicht zu medizinischen Zwecken verwenden, ist diese Pflanze ein echter Heiler. Basilikum ist ein starkes traditionelles Heilmittel gegen Entzündungen, Erkältungen und sogar Schlangenbisse und hat viele verschiedene gesundheitliche Anwendungen. Für diejenigen, die sich intensiv um ihre Haut kümmern, haben Studien ergeben, dass Basilikum mit Anti-Aging-Eigenschaften beladen ist, die verhindern, dass die Haut erschlafft oder erschlafft.

Als meine oben genannte Freundin schwanger war, litt sie unter starker Übelkeit. Noch heute, Jahre später, dankt sie mir dafür, dass ich ihr Basilikumsaft empfohlen habe. Es machte ihren Morgen erträglich, und nachdem sie eine Zeitlang Basilikum verwendet hatte, konnte sie das Essen wieder genießen.

Heimat: Indien

Beschreibung: Basilikum ist ein Kraut, das in Küchen auf der ganzen Welt verwendet wird, aber es hat sich auch erwiesen, dass es einen enormen Einfluss auf unsere allgemeine Gesundheit hat. In Mittel- und Südamerika extensiv angebaut und als Topfpflanze auf der ganzen Welt ist Basilikum ein aromatisches, einjähriges Kraut aus der Familie der Lippenblütler. Je nach Art (heilig, süß) variiert der Geschmack der Blätter, aber sie werden alle zu ähnlichen medizinischen Zwecken verwendet. Der Hauptvorteil dieser Pflanze besteht darin, dass sie den Blutzuckerspiegel senkt, so dass sie ein gängiges Nahrungsergänzungsmittel zur Regulierung von Diabetes ist. Insbesondere süßes Basilikum hat starke therapeutische Eigenschaften und ist sehr erfolgreich bei der Linderung von Übelkeit.

Hauptbestandteile: Flavonoide, ätherisches Öl, Triterpen, Saponine, Polyphenole
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Medizinische Maßnahmen:

Analgetikum

Adaptogen

Antiphlogistikum

Therapeutisch

Krampflösend

Antialterung

Hauptanwendungen:

Senkt den Blutzucker

Reduziert Fieber

Lindert Übelkeit

Behandelt Magenkrämpfe

Unterstützt die Verdauung

Tonic zur Verbesserung der Vitalität

Entlastet die Haut von Insektenstichen

Verwendete Teile: Die oberirdischen Teile (die über der Erde wachsen)

Praktische Anwendung: Sie verwenden dies wahrscheinlich bereits in Ihren kulinarischen Rezepten, aber Sie können auch ein Basilikum-Tonic, Saft, Pulvereinreibung oder eine Abkochung herstellen.

Sicherheitsvorkehrungen: Basilikumextrakte und -öle können die Blutgerinnung verlangsamen. Vermeiden Sie den Verzehr, wenn Sie an einer Blutgerinnungsstörung leiden, sowie vor und nach Operationen.


VERVAIN

(Verbena officinalis)

Eisenkraut ist eines der beliebtesten „magischen“ Kräuter. Aber trotz seines Beitrags zu Hexerei und rituellen Zeremonien hat es auch die wissenschaftliche Welt und die Geschichte der Kräuterheilkunde unglaublich geprägt.

Wenn die Weihnachtszeit vorbei ist, werde ich zum Esser. Obwohl es sich nicht an meinem Körper zeigt, da ich die meisten meiner Kalorien verliere, vertrau mir, wenn ich dir sage, dass ich viel essen kann. Letztes Weihnachten gab es so viele Reste (ich habe nicht nur Essattacken, sondern auch Essattacken), dass ich dachte, sie zu schlucken wäre der beste Weg, um zu verhindern, dass meine harte Arbeit verschwendet wird. Ein paar Stunden später schmerzte mein Bauch wie bei einem Kleinkind, nachdem ich zu viele Süßigkeiten gegessen hatte. Eine Eisenkraut-Infusion half, den Druck in meinem Magen zu lindern. Eisenkraut hilft dem Verdauungssystem, Nahrung schnell aufzunehmen und stellt das Darmgleichgewicht wieder her!

Heimat: Südeuropa

Beschreibung: Eisenkraut wirkte im Laufe der Jahrhunderte als Heilmittel für fast jede Krankheit und ist ein vielseitiges Kraut mit vielen medizinischen Eigenschaften. Seine Anwendungen reichen von der Stimulierung der Gebärmutter über die Unterstützung der Verdauung bis hin zur Behandlung von Kopfschmerzen. Es tut auch Wunder für unser Nervensystem. Man kann mit Sicherheit sagen, dass Eisenkraut Ihnen bei jedem Gesundheitsproblem sicherlich einige Vorteile bringen kann. Wenn keiner dieser Gründe ausreicht, um Eisenkraut in Ihren Kräutergarten aufzunehmen, können Sie es auch als Zahnpasta verwenden! Pulverisiertes Eisenkraut, das auf die Zähne und das Zahnfleisch gerieben wird, kann sie sauber und geschützt halten.

Hauptbestandteile: Flavonoide, Alkaloide, bittere Iridoide, ätherisches Öl, Triterpene
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Medizinische Maßnahmen:

Leichtes Antidepressivum

Entspannendes Nervine

Tonic

Hauptanwendungen:

Behandelt Verdauungsprobleme

Lindert nervöse Anspannung

Gut zur Reduzierung von Depressionssymptomen

Tonic für chronische Krankheiten

Lindert Kopfschmerzen und Migräne

Lindert das prämenstruelle Syndrom

Verwendete Teile: Die oberirdischen Teile (die über der Erde wachsen)

Praktische Anwendung: Dieses Kraut wird üblicherweise als Tinktur, Aufguss und Pulver zubereitet.

Sicherheitsvorkehrungen: Allgemein als sicher anerkannt, jedoch während der Schwangerschaft nicht empfohlen.


ENGELWURZ

(Angelica officinalis)

Mit über 4000 Jahren Anwendung in der Traditionellen Chinesischen Medizin ist Angelika eines der ältesten Heilkräuter, das bei Naturheilpraktikern weltweit beliebt ist. Der Name leitet sich von einem Mönchstraum aus dem 17. Jahrhundert ab, in dem St. Michael ihm sagte, er solle diese Pflanze verwenden, um die Beulenpest zu heilen. Es galt als „Engel“ auf Erden und Chroniken berichten, dass die Menschen damals glaubten, dass das Kauen der Angelikawurzel den ganzen Tag sie gegen die Pest immun machen würde.

Eine meiner engsten Freundinnen begann nach der Geburt mit ihrem Menstruationszyklus zu kämpfen. Sie probierte alle möglichen hormonellen Medikamente aus, die ihr ihr Gynäkologe verschrieben hatte, aber nichts half. Ich empfahl ihr, eine Angelika-Infusion zu probieren. Nach ein paar Wochen funktionierte alles wieder normal.

Heimat: Die nördliche Hemisphäre (subarktische und gemäßigte Regionen)

Beschreibung: Die Gattung Angelica umfasst etwa 60 verschiedene Arten, wobei norwegische, amerikanische und chinesische Angelica die beliebtesten sind. Angelica ist eine große Pflanze mit zweifach gefiederten Blättern und grünen oder weißlichen Blüten, die zu großen Dolden gruppiert sind. Angelika wird wegen seiner medizinischen Eigenschaften verwendet und ist ein starkes natürliches Tonikum, das viele frauenspezifische Erkrankungen sowie Sodbrennen, Anämie, Darmgase und Kreislauf behandelt. Es wird auch zur Behandlung von Haarausfall verwendet, da es zu einer erhöhten Durchblutung der Kopfhaut führt. In China wird Dong Quai Angelica (Angelica sinensis) hauptsächlich wegen seiner Eigenschaft, Uteruskontraktionen zu verursachen, und als natürliches gynäkologisches Ergänzungsmittel verwendet.

Hauptbestandteile: Flüchtige Öle, Ferulasäure, Cumarine, Polyacetylene, Phytosterole

Medizinische Maßnahmen:

Krampflösend

Antiphlogistikum

Blutverdünner

Tonic

Magenverstimmungen

[image: ]

Hauptanwendungen:

Hilft bei der Uteruskontraktion

Unterstützt einen gesunden Menstruationsfluss

Wird zur Behandlung von Anämie oder anderen Blutverlusterkrankungen verwendet

Verbessert die Durchblutung von Bauch, Füßen und Händen

Aids-Konzeption

Reduziert Haarausfall

Verwendete Teile: Wurzel, Frucht, Rhizom und Samen

Praktische Anwendung: Tinktur, Aufguss, Tonic Wine

Sicherheitsvorkehrungen: Nehmen Sie während der Schwangerschaft keine Engelwurz ein, da sie Uteruskontraktionen verursachen kann.


FENCHEL

(Foeniculum vulgare)

Fenchel ist eines der drei Hauptkräuter, die im traditionellen, oft verbotenen Absinth-Rezept verwendet werden. Es ist auch eines der neun Kräuter, die den Angelsachsen, den germanischen Völkern, die England im 5. Jahrhundert bewohnten, heilig waren. Im Mittelalter wurde Fenchel verwendet, um böse Geister fernzuhalten; dies mag erfolgreich gewesen sein oder auch nicht, aber Fenchel verfügt trotzdem über starke insektenabweisende Eigenschaften.

Apropos Abwehrmittel: Fenchel ist das perfekte Mittel, um schädliche Bakterien aus dem Darm zu entfernen, und ist eines der effektivsten natürlichen Verdauungshilfen. Mein Mann, der oft mit Verdauungsproblemen zu kämpfen hat, profitiert besonders von Fencheltee. Vorbeugend trinkt er alle paar Tage eine Tasse. Ich habe auch einen Fenchelaufguss als Augenspülung verwendet, als ich eine nervig juckende Allergie durchmachte.

Heimat: Mittelmeer

Beschreibung: Fenchel wird in allen gemäßigten Regionen der Welt angebaut und ist eine aromatische Pflanze mit federartigen Blättern, gelben Blüten und ovalen Samen. Sie haben diese Zutaten wahrscheinlich beim Kochen verwendet. Wenn es um die Verdauung geht, wirken diese kleinen ovalen Leckereien, die mit ätherischem Öl gefüllt sind, wie von Zauberhand. Neben der Behandlung von Magenproblemen eignen sich Fenchelsamen auch als Augenspülung oder zur Linderung von Bindehautentzündungen.

Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl, Cumarine, Sterole, Flavonoide
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Medizinische Maßnahmen:

Verdauungshilfe

Karminativ

Krampflösend

Hauptanwendungen:

Behandelt Blähungen

Regt den Appetit an

Erhöht die Muttermilchproduktion

Lindert Magenprobleme bei Säuglingen in niedrigen Dosen

Lindert Konjunktivitis

Lindert Wechseljahrsbeschwerden

Unterstützt Gewichtsverlust

Verwendete Teile: Die Samen (und das ätherische Öl)

Praktische Anwendung: Gönnen Sie sich Tees, Kapseln, Tinkturen, Aufgüsse und probieren Sie Fenchel in kulinarischen Gerichten.

Sicherheitsvorkehrungen: Vermeiden Sie es mit Östrogen und Antibabypillen.


GELBWURZEL

(Hydrastis canadensis)

Sie haben vielleicht die urbane Legende gehört, dass der Konsum von Gelbwurzel vor der Abgabe einer Urinprobe das Vorhandensein von Freizeitdrogen vertuschen kann. Dies stammt wahrscheinlich aus dem Roman Stringtown on the Pike aus dem Jahr 1900, in dem Gelbwurzel falsch positive Ergebnisse für eine Strychninvergiftung verursacht. Ich kann zwar nicht sagen, ob der Autor John Uri Lloyd, selbst Kräuterapotheker, wusste, dass dies nur ein Mythos war, Wissenschaftler hatten die urbane Legende jedoch bereits abgetan. Gelbwurzel kann Ihnen helfen, sich von Cannabis zu entgiften, aber es hilft Ihnen möglicherweise nicht, einen Drogentest zu bestehen. Gelbwurzel unterstützt tatsächlich die metabolische Spülung, die zu mehr THC im Urin führt.

Wenn der Spätherbst überrollt, treten meine jährlichen Nebenhöhlenkomplikationen auf. Als ich jünger war, hatte ich mit Infusionen und Inhalationen zu kämpfen, bis ich entdeckte, dass Gelbwurzelextrakt tatsächlich das wirksamste Heilmittel ist. Ich fange im Spätsommer an, Gelbwurzel zu konsumieren, und im Laufe des Sommers bemerke ich kein einziges intensives Symptom.

Heimat: Nordamerika

Beschreibung: Dieses alte cherokeische Heilmittel, Gelbwurzel, war im 19. Jahrhundert als Allheilmittel für die amerikanischen Ureinwohner bekannt. Die traditionelle Verwendung dieser Pflanze bestand darin, sie mit Bärenfett zu kombinieren und zur Abwehr von Insekten aufzutragen, aber sie war auch perfekt zur Behandlung von Geschwüren, Narben und Wunden. Heute ist Gelbwurzel eine seltene und sogar vom Aussterben bedrohte Art, die viele verschiedene praktische Anwendungen hat. Gelbwurzel ist dank des hohen Alkaloidgehalts perfekt zur Stimulierung der Gebärmuttermuskulatur, ist aber gleichermaßen wirksam bei der Senkung des Fettgehalts und der Aufrechterhaltung eines Glukosehaushalts im Blut.
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Hauptbestandteile: Isochinolinalkaloide, Harz, ätherisches Öl

Medizinische Maßnahmen:

Tonic

Antibakteriell

Uterusstimulans

Antiphlogistikum

Hauptanwendungen:

Stoppt innere Blutungen

Reduziert starke Menstruationsblutungen oder postpartale Blutungen

Stabilisiert den Blutzucker

Heilmittel für die Schleimhäute (Augen, Nase, Hals, Ohren, Magen)

Verwendete Teile: Das Rhizom

Praktische Anwendung: Dieses ist als Tinktur, Aufguss, Pulver, Abkochung und Kapseln vollkommen in Ordnung. Kapseln sind lange haltbar, ohne zu verderben.

Sicherheitsvorkehrungen: Nicht empfohlen für Kinder oder während der Schwangerschaft und Stillzeit.


GINKGO

(Ginkgo biloba)

Der Ginkgo, die einzige lebende Art in einer Gattung uralter, ausgestorbener Bäume, ist als pflanzliches Nahrungsergänzungsmittel sehr gefragt. In früheren Zeiten war es das Wundermittel zur Verbesserung des Gedächtnisses und anderer altersbedingter Probleme. Wissenschaftliche Beweise deuten darauf hin, dass Ginkgo das Fortschreiten der Alzheimer-Krankheit verlangsamen kann (Salleh, 2014), obwohl dies nicht alles ist, was diese wunderbare Pflanze erreichen kann. Ginkgo ist am vorteilhaftesten, wenn es bei Glaukom oder Durchblutungsstörungen verwendet wird.

Als beim Sohn meines Cousins Asthma diagnostiziert wurde, schlug ich vor, ihm ein Ginkgo-Mittel zu geben, wenn sich die Symptome verstärkten. Sie sagen, dass er sich nach den ersten paar Schlucken besser fühlte. Ich habe das selbst noch nicht ausprobiert, aber viele Leute behaupten, dass Ginkgo eine unglaubliche Wirkung auf Asthmapatienten hat.

Heimat: China

Beschreibung: Es wird angenommen, dass die Ginkgo-Art über 190 Millionen Jahre alt ist und tatsächlich die älteste Baumart der Erde ist. Obwohl die therapeutischen Blätter im einheimischen China eine uralte Medizin waren, wurden ihre wohltuenden Eigenschaften erst kürzlich der Welt bekannt. Die Erforschung dieses schönen Baumes steht erst am Anfang. Ginkgo ist eines der wenigen Kräuter, das die Blut-Hirn-Schranke überwindet (Liang et al., 2020) und aus diesem Grund kann es das Gedächtnis und die Durchblutung im Gehirn verbessern. Es wird auch zur Linderung von Keuchen verwendet.

Hauptbestandteile: Flavonoide, Bilobalide, Ginkgolide

Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Tonic für den Kreislauf

Antiallergen

Krampflösend

Anti-Asthmatiker

Hauptanwendungen:

Reduziert Schleim

Lindert Keuchen

Verbessert die Durchblutung, insbesondere des Gehirns

Lindert asthmatische Symptome
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Verwendete Teile: Die Blätter und Samen

Praktische Anwendung: Probieren Sie Tonika, Tinkturen, Abkochungen, flüssige Extrakte und Tabletten aus, um zu sehen, was am besten zu Ihrem Körper passt.

Sicherheitsvorkehrungen: Ginkgoblätter können in angemessenen Dosen sicher verzehrt werden, aber die Samen werden nicht für den internen Verzehr empfohlen. Der Verzehr von mehr als zehn Samen kann einen schwachen Puls, ernsthafte Atembeschwerden, Schock und Krampfanfälle verursachen. Nicht sicher während der Schwangerschaft und wird nicht empfohlen, wenn Ibuprofen eingenommen wird, da es die Blutgerinnung verlangsamen kann.


GINSENG

(Panax gInseng)

Wenn Sie die Region Geumsan in Südkorea besuchen, hören Sie vielleicht eine 1500 Jahre alte Geschichte über einen Jungen namens Kang. Als er auf dem Berg Jinak für seine kranke Mutter betete, befahl ein Schutzgeist Kang, nach einer Pflanze mit drei roten Früchten zu suchen, sie mit nach Hause zu nehmen und seiner Mutter die Wurzel zu füttern. Kurz nachdem er seine Mutter mit der Wurzel gefüttert hatte, holte der magische Tee seine Mutter aus dem Bett. Die Pflanze war, wie Sie vielleicht erraten haben, Ginseng. Kang widmete sein Leben dem Anbau dieser magischen Pflanze und ebnete damit der Region den Weg, Koreas größte Ginseng-Quelle zu werden.

Ein lieber Freund von mir hatte eine Leberzellschädigung (nicht-alkoholische Fettleber) und konnte den Zustand innerhalb weniger Wochen durch tägliches Trinken von Ginsengtee heilen. Ich frage mich, ob Kangs Mutter an derselben Krankheit litt. Unabhängig davon belegen Studien, dass dieses Kraut eine große Wirkung auf die Leber hat.

Heimat: Nord- und Südkorea, Nordostchina, Ostrussland

Beschreibung: Als eine der beliebtesten chinesischen mehrjährigen Pflanzen wird Ginseng seit Tausenden von Jahren als Kräutermedizin verwendet. Schwer zu kultivieren und selten in freier Wildbahn zu finden, ist die Wurzel dieser Pflanze nicht leicht in die Finger zu bekommen. Wenn Sie es jedoch schaffen, es zu finden, kann Ginseng Ihnen viele Vorteile bringen. Ginseng eignet sich hervorragend zur Verbesserung der Ausdauer und ist ein beliebtes Nahrungsergänzungsmittel bei Sportlern. Es dient auch als männliches Aphrodisiakum. Obwohl Ginseng in westlichen Gesellschaften hauptsächlich zur Stressreduktion eingesetzt wird, ist Ginseng auch eine wirksame Waffe zur Stärkung des Immunsystems und der Leberfunktion.
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Hauptbestandteile: Panaxans, triterpenoide Saponine, Sesquiterpene, acetylenische Verbindungen

Medizinische Maßnahmen:

Tonic

Adaptogen

Stimulans

Hormonelle Balancer

Hauptanwendungen:

Senkt Stress

Verbessert die Ausdauer

Verbessert die Immunfunktion

Unterstützt die Lebergesundheit

Reduziert Nervosität und Angst

Verwendete Teile: Die Wurzel

Praktische Anwendung: Ginseng funktioniert gut in Tonics, Suppen und Kapseln.

Sicherheitsvorkehrungen: Vermeiden Sie die Einnahme in Kombination mit Diabetes-Medikamenten, da dies den Blutzuckerspiegel beeinflussen kann. Da Ginseng auch den Blutdruck erhöhen kann, sollten Sie es nicht in Kombination mit Koffein einnehmen. Es interagiert auch mit Depressionsmedikamenten und Warfarin.


HOLUNDERBLÜTE

(Sambucus nigra; Sambucus canadensis)

Wenn Sie den Nebel der Folklore des 19. und 20. Jahrhunderts durchsuchen, werden Sie auf jeden Fall auf ältere Menschen stoßen. Die Leute glaubten, dass die Ältere Mutter, der ältere Wächter in der skandinavischen und englischen Folklore, den Holunderbaum bewohnte, also näherten sie sich ihm immer mit Respekt, wenn sie ihre Medikamente sammelten.

Auch heute noch unterstützen Holunderblüten und Holunderbeeren unsere Gesundheit auf viele mystische und magische Weise. Ein paar Tassen Holunderblüten-Tee pro Tag sind mein Mittel der Wahl, um lästige saisonale Allergien zu bekämpfen. Beginnen Sie einige Monate vor Beginn der Saison mit dem Verzehr, und Sie könnten Ihre Empfindlichkeit und den Schweregrad Ihrer Allergien verringern.

Heimat: Europa

Beschreibung: In den meisten Teilen Europas findet man Holunderbäume, die in Wäldern und auf offenen Flächen gedeihen. Seine Blüten und Beeren sind voller medizinischer Eigenschaften, die uns von Atemwegsproblemen befreien, Erkältungen und Grippe reinigen und sogar die Entfernung von Abfallprodukten unterstützen können, indem sie das Schwitzen fördern und die Urinproduktion erhöhen. Wenn Sie die Beeren trocknen und eine Abkochung machen, haben Sie ein mildes natürliches Abführmittel. Es gibt zwei schwarzbeerige Sorten, die medizinisch verwendet werden: S. nigra, die in Europa beheimatet ist, und S. canadensis, die in Nordamerika beheimatet ist. Beide haben die gleichen Verwendungszwecke.

Hauptbestandteile: Flavonoide, Tannine, Anthocyane, ätherisches Öl, Triterpene, Schleim
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Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Virostatikum

Harntreibend

Reinigt Schleim

Hauptanwendungen:

Behandelt Infektionen der Atemwege

Reduziert Erkältungs- und Grippesymptome

Reduziert Allergiesymptome

Fördert das Schwitzen

Kontrolliert Diabetes

Senkt den Blutdruck

Verwendete Teile: Die blühenden Spitzen und Beeren

Praktische Anwendung: Stellen Sie je nach Bedarf und Laune eine Tinktur, einen Tee, einen Aufguss oder eine Creme her.

Sicherheitsvorkehrungen: Holunderbeeren gelten als nicht geeignet für Kinder unter 12 Jahren. Holunderblüten können in hohen Dosen Erbrechen und Übelkeit verursachen und können auch mit Diabetes-Medikamenten interagieren.


HOPFEN

(Humulus lupulus)

Dieses Kraut wurde erstmals im 16. Jahrhundert in England zum Brauen von Bier verwendet und wurde vom damaligen Parlament als “das böse Kraut” angesehen. Seit es ein wesentlicher Bestandteil eines der am häufigsten konsumierten Getränke der Erde ist, haben Wissenschaftler damit begonnen, die Auswirkungen dieses Krauts auf unsere Gesundheit im Laufe der Zeit zu untersuchen (Kyrou et al., 2017). Und die Ergebnisse lügen nicht! Hopfen kann sehr nützlich sein. Konsumieren Sie regelmäßig Hopfen und Sie werden keine Einschlafprobleme oder Angstzustände haben.

Ich trinke Hopfenaufgüsse, wenn ich mich mental entspannen muss. Normalerweise leide ich nicht an Schlaflosigkeit, aber wenn ich es tue, kann ich die ganze Nacht aufstehen und mich umdrehen und nicht einschlafen. Wenn mich diese schwere Krankheit besucht, koche ich mir Hopfentee, füge einen Schuss Baldrian hinzu und schlafe wie ein Baby.

Heimat: Europa, Asien

Beschreibung: Sie haben vielleicht nicht oft kletternde Hopfenpflanzen gesehen, aber Sie haben dieses Kraut sicherlich schon oft probiert. Hopfen verleiht dem Bier seinen bitteren und charakteristischen Geschmack. Die Hopfenpflanze ist ein Mitglied der Cannabisfamilie und Hopfen hat ähnliche beruhigende und schlaffördernde Eigenschaften. Sie können auch helfen, Ihre Muskeln zu entspannen und sogar eine östrogene Wirkung haben.
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Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl, Bitterstoffe, Flavonoide, östrogene Substanzen, polyphenolische Tannine

Medizinische Maßnahmen:

Beruhigungsmittel

Krampflösend

Enthält aromatische Bitterstoffe

Schlafmittel

Hauptanwendungen:

Behandelt Schlaflosigkeit

Senkt die Erregbarkeit

Entspannt die Muskeln

Stimuliert das Verdauungssystem

Reduziert Spannungen und Stress

Verwendete Teile: Die Strobile (die kegelförmigen weiblichen Blüten)

Praktische Anwendung: Verwenden Sie es in einer Infusion, Tinktur, Sachets oder verarbeiten Sie es zu Tabletten und Kapseln, um die gewünschten Vorteile zu erzielen.

Sicherheitsvorkehrungen: Vermeiden Sie bei Depressionen, vor und nach der Operation, Alkohol und Beruhigungsmittel.


INGWER

(Zingiber officinale)

Ingwer ist eines der beliebtesten Kräuter für medizinische und kulinarische Zwecke; über die Jahrhunderte hinweg gab es eine konstante Nachfrage nach der Pflanze. Die erste Aufzeichnung geht auf Konfuzius zurück, der dafür bekannt war, dieses duftende indische Grundnahrungsmittel zu jeder Mahlzeit zu essen. Wenn Sie an Verdauungsstörungen leiden, sollten Sie dasselbe in Betracht ziehen, da Studien belegen, dass Ingwer bei der Magenentleerung sehr wirksam ist (Bodagh et al., 2019).

Ein Ingwer-Aufguss ist mein morgendlicher Drink. Ich trinke dies seit Jahren, um mein Immunsystem zu stärken und mein Ziel bei der Gewichtserhaltung zu unterstützen.

Heimat: Asien

Beschreibung: Ingwer ist mehr als nur ein aromatisches Grundnahrungsmittel in der asiatischen Küche. Das Rhizom dieser Pflanze ist reich an ätherischem Öl und mit einem scharfen Zitronengeschmack gefüllt und ein unverzichtbares Nahrungsergänzungsmittel für alle, die einen natürlichen Ansatz zur Behandlung von Gesundheitsproblemen suchen. Dank seiner wärmenden und anregenden Eigenschaften hat Ingwer viele medizinische Anwendungen. Die Unterstützung der Verdauungsgesundheit und die Linderung von Migräne und Kopfschmerzen gehören zu den häufigsten.

Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl, Oleoresin

Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Verdauungsstimulans

Kreislaufstimulans

Virostatikum

Antiemetikum
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Hauptanwendungen:

Unterstützt die Eisenaufnahme, gut bei Anämie

Behandelt Verdauungsstörungen und unterstützt die Magenentleerung

Reduziert Muskelschmerzen

Lindert Morgenübelkeit und Reisekrankheit

Lindert die Symptome von Spondylose

Verbessert die Durchblutung der Füße und Hände

Heilmittel gegen Frostbeulen

Heilmittel für Grippe, Husten und Atemprobleme

Kontrolliert Fieber

Lindert Kopfschmerzen

Verwendete Teile: Das Rhizom

Praktische Verwendung: Einer meiner Favoriten in einer kalten Winternacht, wenn er zu einem herzerwärmenden Tee verarbeitet wird. Aber auch nützlich als Aufgüsse, Tinkturen, Kapseln und ätherische Öle.

Sicherheitsvorkehrungen: Ingwer ist sowohl für den internen als auch für den externen Gebrauch sicher. Da sie jedoch das Blutungsrisiko erhöht, interagiert diese Pflanze mit Medikamenten, die die Blutgerinnung reduzieren und sollte nicht zusammen mit solchen Medikamenten eingenommen werden.


JOHANNESKRAUT

(Hypericum perforatum)

Johanniskraut wurde vor kurzem als pflanzliches Heilmittel in seiner ganzen mittelalterlichen Pracht wiederbelebt! Obwohl wir nicht mehr sagen können, dass sie uns vor bösen Einflüssen schützt, eine Überzeugung vieler mittelalterlicher Menschen, bringt diese gelbe Sommerblume Dutzende von medizinischen Anwendungen in Ihre Hausapotheke.

Meine liebe Freundin, die an Wochenbettdepression litt, nahm mehrmals täglich eine Johanniskraut-Tinktur und konnte ihre seelischen Schwierigkeiten schnell überwinden. Im Mittelalter glaubte man, dass diese Blume den Wahnsinn heilt und obwohl die Menschen nicht mehr an „allgemeinem Wahnsinn“ leiden, ist dieses Kraut immer noch äußerst nützlich bei der Behandlung von geistiger Erschöpfung.

Heimat: gemäßigten Regionen der Welt

Beschreibung: Diese sommerlichen gelben Blumen sehen nicht nur in Ihrer Vase gut aus, sondern können auch Wunder für Ihr seelisches Wohlbefinden bewirken. Bekannt als eines der stärksten pflanzlichen Antidepressiva, ist Johanniskraut ein Nervenstärkungsmittel, das unsere Stimmung wiederherstellt und in Schach hält. Aber nicht nur so profitieren wir von diesen schönen Blumen. Johanniskraut eignet sich auch hervorragend zur Gewebereparatur und sein Öl ist eines der wirksamsten alternativen Arzneimittel zur Erholung nach einer Operation.

Hauptbestandteile: Flavonoide, Phloroglucinole, polyzyklische Dione
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Medizinische Maßnahmen:

Antidepressivum

Antiphlogistikum

Anxiolytisch

Virostatikum

Gewebereparatur

Hauptanwendungen:

Behandelt Depressionssymptome

Beruhigt die Nerven

Senkt die Angst

Fördert die Genesung nach Operationen

Heilt Wunden und Verbrennungen

Verbessert die gesenkte Stimmung während der Wechseljahre

Verwendete Teile: Die blühenden Spitzen

Praktische Anwendung: Dies ist eines der Kräuter, die am besten frisch verwendet werden, um Tinkturen, Aufgüsse, aufgegossene Öle und Cremes herzustellen.

Sicherheitsvorkehrungen: Während der Schwangerschaft nicht empfohlen, da einige Studien darauf hindeuten, dass es Geburtsfehler verursacht. Auch während der Stillzeit nicht empfohlen, da es bei Säuglingen zu Koliken und Benommenheit führen kann.


KAMILLE

(Chamomilla recutita)

Sowohl römische als auch deutsche Kamille sind beliebte Kräuter, die wegen ihrer therapeutischen Eigenschaften verwendet werden. Aber es gibt noch viel mehr, als man bei diesen bekannten Blumen sieht. Sie tun viel mehr, als nur die Nerven zu beruhigen. Ich habe herausgefunden, dass das Kraut bei topischer Anwendung tief unter die Hautoberfläche eindringt, was Kamille zu einem hervorragenden entzündungshemmenden Mittel macht.

Wenn ich vor dem Zubettgehen keine heiße Tasse Kamillentee trinke, kann ich nicht einschlafen. Es entspannt und beruhigt mich zutiefst, was ich besonders an hektischen Tagen schätze, an denen ich nur entspannen möchte.

Heimat: Europa

Beschreibung: Deutsche Kamille ist eines der am häufigsten verwendeten Naturheilmittel. Sie ist einfach zu kultivieren, da sie keine Ansprüche stellt und unter gemäßigten Bedingungen gedeiht. Kamille war dank ihrer beruhigenden und lindernden Eigenschaften in vielen Epochen das natürliche Nahrungsergänzungsmittel für Kräuterkundige. Die süßen, aromatischen, weißen Blüten mit gelben Zentren bieten einen apfelähnlichen Geschmack, perfekt für Tee. Römische Kamille ist ein eng verwandtes Kraut, das ähnliche medizinische Vorteile bietet.

Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl, Cumarine, Flavonoide, Bitterglykoside

[image: ]

Medizinische Maßnahmen:

Entspannend

Antiphlogistikum

Karminativ

Krampflösend

Antiallergen

Hauptanwendungen:

Behandelt Verdauungsstörungen

Lindert eine Magenverstimmung (Blähungen, Säure, Blähungen)

Fördert den Schlaf

Lindert Muskelkrämpfe

Lindert Menstruationsbeschwerden

Lindert Heuschnupfen und Asthma

Äußerlich nützlich bei juckender oder wunder Haut

Verwendete Teile: Die Blütenköpfe (frisch oder getrocknet)

Praktische Anwendung: Ein warmer Tee ist sehr gut geeignet. Auch Tinkturen, ätherische Öle und Cremes sind eine gute Wahl.

Sicherheitsvorkehrungen: Deutsche Kamille ist im Allgemeinen für jeden sicher, aber es gibt einige Vorkehrungen. Antibabypillen, Östrogen und Beruhigungsmittel interagieren alle mit Kamille, also vermeiden Sie es, sie zusammen zu verwenden, oder wenden Sie sich an Ihren Arzt.


KATZENMINZE

(Nepeta cataria)

Wenn Sie eine Katze besitzen, dann kennen Sie wahrscheinlich dieses Kraut und die Wirkung, die es auf Ihren Katzenkumpel hat – es lässt Katzen rollen, sich umdrehen, knurren, miauen und am Ende ausweichen. Mit einer etwas anderen, aber auch sedierenden Intensität wirkt dieses Kraut auch auf den Menschen. Eine alte Henkersgeschichte erzählt von der beruhigenden und entspannenden Wirkung von Katzenminze. Um seinen Beruf auszuhalten, trank der Henker vor der Arbeit ein Nickerchen (Wortspiel beabsichtigt), damit er nicht so sehr mit dem ethischen Dilemma seines Berufes zu kämpfen hatte.

Als meine Tochter klein war, habe ich ihr Katzenminze-Tee gegeben, um ihren kolikartigen und gereizten Bauch wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Dies war besonders vorteilhaft, wenn es vor dem Schlafengehen konsumiert wurde, da es früher einen guten Schlaf förderte. Für beide von uns!

Heimat: Europa

Beschreibung: In Europa geboren, aber in Nordamerika eingebürgert, ist Katzenminze ein aromatisches Kraut, das häufig in höheren Lagen und in Wegrändern wächst. Es hat herzförmige Blätter und weiße Blüten mit lila Punkten. Die Blütenteile werden zu medizinischen Zwecken verwendet, meist zur Beruhigung von Magenbeschwerden oder zur Linderung von Koliken. Dank ihres milden und nicht bitteren Geschmacks eignet sich Katzenminze gut zur Behandlung von Koliken bei Säuglingen, Kindern und Erwachsenen, Angstzuständen, Stresskopfschmerzen und Magenbeschwerden. Es eignet sich auch hervorragend zur Bekämpfung von Erkältungen und Fieber, da es das Schwitzen fördert. Mit etwas Honig gesüßt, kann es ein sicheres Beruhigungsmittel für Kinder sein.

Hauptbestandteile: Tannine, Iridoide, ätherisches Öl

Medizinische Maßnahmen:

Beruhigt die Nerven
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Fördert das Schwitzen

Beruhigungsmittel

Entspannend

Antiphlogistikum

Spasmolytisch

Antidiarrhoikum

Karminativ

Hauptanwendungen:

Linderung von Verdauungsstörungen

Linderung von Koliken und Krämpfen

Reduziert Fieber, Erkältung, Grippe

Behandelt Kopfschmerzen

Senkt die Angst

Reduziert Rheuma-bedingte Schmerzen bei Anwendung als Rub

Verwendete Teile: Die oberirdischen Teile (die über der Erde wachsen)

Praktische Anwendung: Funktioniert perfekt als Tee, Tinktur, Tonikum, Einreiben und Kompresse.

Sicherheitsvorkehrungen: Gilt als möglicherweise unsicher für Kinder, wenn es in großen Dosen eingenommen wird. Darf nicht während der Schwangerschaft oder Stillzeit eingenommen werden. Vermeiden Sie es, wenn Sie planen, Anästhetika einzunehmen oder an einer Beckenentzündung leiden.


KURKUMA

(Curcuma longa)

Dieses Grundnahrungsmittel der indischen Küche bietet mehr als nur ein bisschen Würze oder einen Hauch gelber Farbe für Ihre Mahlzeiten. Es ist eines der stärksten und ältesten medizinischen Lebensmittel überhaupt. Jeder Kräuterheiler sollte einen großen Vorrat an Kurkuma bereithalten. Aufzeichnungen über die Verwendung von Kurkuma für medizinische Zwecke stammen aus mehr als 4.000 Jahren.

Obwohl die therapeutischen Wirkungen dieses goldenen Gewürzes erst vor wenigen Jahrzehnten an Aufmerksamkeit gewonnen haben, wird jeder Liebhaber alternativer Medizin bestätigen, dass Kurkuma in Ihrer Hausapotheke ein Muss ist. Und ich bin hier, um seine unglaublichen entzündungshemmenden Eigenschaften zu bestätigen. Ich habe die Hashimoto-Krankheit, eine Autoimmunerkrankung der Schilddrüse, und die Einnahme meiner Kurkuma-Tinktur mit Wasser hält die Entzündungswege frei.

Heimat: Indien, Südostasien

Beschreibung: Dieses wertvollste Heilmittel der indischen Kultur hat sich in den letzten Jahrzehnten weltweit verbreitet, und das aus gutem Grund! Kurkuma ist ein starkes medizinisches Mittel, das unsere Gesundheit auf vielfältige Weise unterstützen und verbessern kann. Es hat Vorteile gezeigt, von der Bekämpfung von Entzündungen bis hin zur Senkung des Cholesterinspiegels (Hewlings & Kalman, 2017). Es ist ein wichtiger Bestandteil bei der Bekämpfung chronischer Gesundheitsprobleme. Das leckere goldene Pulver und sein Hauptbestandteil Curcumin haben einen beispiellosen medizinischen Nutzen.

Hauptbestandteile: Curcumin, Harz, ätherisches Öl, Bitterstoffe
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Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Antimikrobiell

Senkt Cholesterin

Thrombozytenaggregationshemmer

Hauptanwendungen:

Bekämpft Entzündungen

Lindert Allergien

Behandelt Autoimmunerkrankungen

Nahrungsergänzungsmittel für Demenz, Diabetes und Krebs

Senkt den Cholesterinspiegel

Hält das Blut dünn

Schützt Magen und Leber durch Steigerung der Gallenproduktion

Wohltuend bei Gastritis

Hilft bei Ekzemen, wenn es auf die Haut aufgetragen wird

Verwendete Teile: Das Rhizom (gebrochen, gekocht und dann getrocknet)

Praktische Anwendung: Kurkuma wird als Tinktur, Pulver und Abkochung verwendet. Ich persönlich verwende oft die Pulverform in meinen Suppen. Ich verwende es beim Kochen, da es weißem Fleisch und Gemüse diese schöne goldene Farbe verleiht. Es riecht auch göttlich!

Sicherheitsvorkehrungen: Im Allgemeinen sicher, aber nicht für Menschen mit Gallenblasenerkrankungen empfohlen. Es interagiert auch mit gerinnungshemmenden Medikamenten.


LAKRITZE

(Glycyrrhiza glabra)

Wussten Sie, dass der Hauptbestandteil von Süßholz, Glycyrrhizinsäure, 50-mal süßer ist als Zucker? Wenn Sie in einem Thesaurus nach „Süßigkeiten“ suchen, finden Sie es daher gleichbedeutend mit Süßholz. Abgesehen von ihrem zuckerhaltigen Geschmack ist die Wurzel dieser Pflanze ein starkes Kräuterheilmittel. Tatsächlich ergab eine zweijährige Studie, dass Süßholzextrakt bei der Behandlung von GERD (gastroösophageale Refluxkrankheit) wirksamer ist als herkömmliche Antazida (Setright, 2017).

Mein Mann leidet an Sodbrennen, also bereite ich ihm überall dort, wo er magenschädigende Lebensmittel wie Orangensaft oder Tomaten isst, eine Tinktur zu, die er eine Stunde nach dem Essen verzehrt. Es ist sehr befriedigend, wenn alle seine Symptome auf mysteriöse Weise verschwinden.

Heimat: Europa, Südwestasien

Beschreibung: Süßholzwurzel ist eines der wirksamsten pflanzlichen Heilmittel. Es ist vollgepackt mit starken entzündungshemmenden Eigenschaften, aber es ist auch ein starkes Kraut gegen Arthritis. Es unterstützt die Behandlung vieler Erkrankungen, von Sodbrennen und Arthritis bis hin zu Krebsgeschwüren. Es dient auch als sanftes Abführmittel, um Verstopfung zu bekämpfen. Außerdem stimuliert Süßholz die Nebennieren. Bei all diesen Verwendungszwecken müssen Sie sich nicht schuldig fühlen, wenn Sie wieder etwas Lakritz aus dem Süßwarenladen holen.
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Hauptbestandteile: Isoflavone, Phytosterole, Triterpensaponine, Polysaccharide

Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Demulcent

Leichtes Abführmittel

Nebennierenmittel

Anti-Arthritis

Hauptanwendungen:

Behandelt entzündliche Verdauungsbeschwerden

Behandelt Morbus Addison und andere Nebennierenerkrankungen

Lindert arthritische Symptome

Behandelt Wechseljahrsbeschwerden

Hilft bei entzündeten Gelenken

Beruhigt entzündete Augen

Verwendete Teile: Die Wurzel

Praktische Anwendung: Bringen Sie die Leckereien mit einer Tinktur, Pulver, Extrakt oder einer Abkochung zum Vorschein und Sie werden es nicht bereuen.

Sicherheitsvorkehrungen: Während der Schwangerschaft vermeiden, da große Mengen Süßholz das Risiko einer Frühgeburt erhöhen. Vermeiden Sie es auch, wenn Sie an Bluthochdruck leiden, an Hypertonie (einer Muskelerkrankung), an Nierenproblemen leiden oder Warfarin einnehmen.


LÖWENZAHN

(Taraxacum officinale)

Wussten Sie, dass der milchig-weiße Teil des Löwenzahnstiels Naturlatex produziert? Während des Zweiten Weltkriegs, als die Welt aufgrund des militärischen Bedarfs mit einer Knappheit an Kautschukvorräten konfrontiert war, war die Welt gezwungen, nach einer natürlichen Alternative zu suchen. Und sie fanden diese Alternative im Löwenzahn. Oder in ihrem weißen Saft, um genau zu sein. Aber auch wenn Ihr Körper Löwenzahnlatex nicht besonders gebrauchen kann, sollten Sie wissen, dass der gleiche Milchsaft bei der Behandlung von Hautinfektionen wie Ringelflechte oder Ekzemen sehr wirksam ist.

Ich liebe Löwenzahn total! Neben der Herstellung von Tabletten und Tinkturen liebe ich es, die Blätter in Salate für das Mittagessen einzuarbeiten. Ich habe oft mit Bluthochdruck zu kämpfen, daher ist dies eine weitere Sache, die mir hilft, ihn in Schach zu halten.

Heimat: Europa, Asien

Beschreibung: Löwenzahn ist mehr als nur eine lustige Blume für Kinder, um Floaties zu blasen. Es ist vollgestopft mit wohltuenden Eigenschaften, die unsere Gesundheit unterstützen. Löwenzahn wächst fast überall auf der Welt und wird normalerweise von der Bevölkerung als Unkraut angesehen. Löwenzahn ist eines der am leichtesten zu bekommenden Heilkräuter. Ob Sie die jungen Blätter für einen harntreibenden Salat verwenden oder sie später für Tee, Säfte oder Tinkturen ernten, diese Pflanze mit gelben Blüten, hohlen Stielen und grundständigen Blättern reinigt Ihren Körper von innen heraus.

Hauptbestandteile: Triterpene, Sesquiterpenlactone, Polysaccharide, Kalium – Blatt und Wurzel. Es gibt Carotinoide und Cumarine in den Blättern und Phenolsäuren, Kalzium und Taraxacosid in den Wurzeln.

[image: ]

Medizinische Maßnahmen:

Bitter

Harntreibend

Entgifter

Antiphlogistikum

Hauptanwendungen:

Behandelt Bluthochdruck – Blatt

Reduziert Körperflüssigkeiten – Blatt

Stimuliert die Leber – Blatt

Behandelt Verstopfung – Wurzel

Reduziert lokale Entzündungen – Wurzel

Behandelt Ekzeme – Wurzel

Gut für arthritische Probleme – Wurzel

Stimuliert die Insulinproduktion – Wurzel

Verwendete Teile: Wurzel und Blätter

Praktische Anwendung: Mit dem leicht zu findenden und sehr nützlichen Löwenzahn können Sie fast jede gewünschte Route gehen! Meine Vorschläge sind Tonika, Säfte, Tees, Tinkturen, Tabletten und roh in Salaten verzehrt (nur Blätter).

Sicherheitsvorkehrungen: Im Allgemeinen sicher, aber nur in medizinischen Dosen. Menschen mit Ekzemen haben ein höheres Risiko, gegen Löwenzahn allergisch zu sein, also tun Sie Ihre Sorgfaltspflicht, bevor Sie sie konsumieren. Es ist auch bekannt, dass Löwenzahn mit Antibiotika interagiert und die Art und Weise, wie bestimmte Antibiotika im Körper reagieren, verändern kann.


MARIENDISTEL

(Silybum marianum)

Die medizinische Verwendung der Mariendistel lässt sich bis ins erste Jahrhundert zurückverfolgen; und in der Römerzeit bezeichneten Kräuterkundige diese Pflanze als „Galleträger“ oder als die Pflanze, die die inneren Flüssigkeiten reinigen konnte. Heute ein beliebtes Leberheilmittel in der westlichen Kräutermedizin, haben viele Studien die Wirksamkeit von Mariendistel bestätigt (Mulrow et al., 2000).

Meinem lieben Studienfreund ist beim Campen in Deutschland als Student ein lebensgefährlicher Fehler unterlaufen. Sie und ihr Freund konsumierten Todeskappenpilze, weil sie dachten, sie seien essbar. Glücklicherweise, als ihr Freund gerade den gegrillten Pilz in den Mund nehmen wollte, bemerkte er, dass etwas seltsam war. Er zählte zwei und zwei zusammen und stellte fest, dass die Pilze, die sie gerade gegrillt hatten, unglaublich tödlich waren. Sie gingen sofort ins Krankenhaus und erhielten zwei Stunden später ein Medikament mit Silymarin als Basis. Silymarin ist der Extrakt aus den Samen der Mariendistel und schützt die Leber. Es verhindert, dass hochgiftige Verbindungen dauerhafte Schäden an Leber und Nieren verursachen.

Heimat: Mittelmeer

Beschreibung: Mariendistel kommt in ganz Europa vor und kommt mittlerweile auch häufig in Kalifornien vor. Es ist eine stachelige Pflanze mit rosa Blüten, die in sonnigen und offenen Gebieten gedeiht. Es wird hauptsächlich zur Behandlung von Lebererkrankungen verwendet, insbesondere wenn die Zellen erneuert werden müssen. Es ist ein starkes Heilmittel gegen Hepatitis, aber auch perfekt, wenn die Leber unter Stress steht, beispielsweise während einer Chemotherapie. Wie der Name schon sagt, induziert Mariendistel auch die Muttermilchproduktion.

Hauptbestandteile: Flavonolignane, Polyacetylene, Bitterstoffe
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Medizinische Maßnahmen:

Leberschutz

Antiallergen

Chemoprotektiv

Anti-Krebs

Hauptanwendungen:

Behandelt Lebererkrankungen

Behandelt Gelbsucht und Hepatitis

Unterstützt die Leberfunktion während der Chemotherapie

Erhöht die Muttermilchproduktion

Lindert die Symptome einer allergischen Rhinitis

Verwendete Teile: Die Blütenköpfe und Samen

Praktische Anwendung: Ein traditionelles Kraut, das häufig in Tinkturen, Abkochungen, Tabletten und Kapseln verwendet wird. Und es ist leicht vorstellbar, warum, was bei all seinen Verwendungen.

Sicherheitsvorkehrungen: Während der Schwangerschaft vermeiden. Nur in angemessenen Dosen verwenden, da eine große Menge Mariendistel Blähungen, Blähungen, Übelkeit und Magenverstimmung verursachen kann. Vermeiden Sie es bei hormonempfindlichen Erkrankungen wie Endometriose oder Myomkrebs, da Mariendistelextrakt Östrogen nachahmt.


NESSEL

(Urtica dioica)

Abgeleitet von dem Wort „Nadel“ und aus dem Lateinischen als „brennen“ übersetzt, kann dieses Kraut schmerzhafte Stiche verursachen, wie viele Menschen bereits wissen. Aber abgesehen von ihrem Stachel kann Brennnessel ihren Benutzern auch große Heilung bringen. Es hat verschiedene gesundheitliche Vorteile, aber die bekannteste klinische Wirkung der Brennnessel ist ihr Schutz vor gutartiger Prostatahyperplasie (Ghorbanibirgani, 2013).

Als ich mit meiner Tochter schwanger war, hatte ich einen schweren Eisenmangel. Mein OB sagte mir, dass ich mit nur Kräutern und nicht mit stärkeren Medikamenten die normalen Eisenwerte nie wieder erreichen könnte; Ich habe es geschafft, ihm das Gegenteil zu beweisen. Neben anderen pflanzlichen Nahrungsergänzungsmitteln war mein wichtigster Eisenbooster meine leckere Brennnesselblattsuppe.

Heimat: gemäßigte Regionen auf der ganzen Welt

Beschreibung: Wenn Sie keinen Brennnesselstich verspürt haben, dann ist es klar, dass Sie zu wenig Zeit in der Natur verbringen. Verlassen Sie den Komfort Ihres Zuhauses! Brennnesselblätter haben eine lange Geschichte als Heiler. Die entzündungshemmenden und antiallergenen Verbindungen dieser Pflanze bieten einen starken Schutz vor Fieber, Arthritis und Anämie. Brennnessel ist ein reinigendes und entgiftendes Kraut, das jeder in der Kräuter-Hausapotheke haben sollte. Es ist nicht nur wegen seiner Blätter begehrt, sondern auch wegen seiner Wurzeln, die ebenso viele nützliche medizinische Verbindungen enthalten.

Hauptbestandteile: Amine, Flavonoide, Mineralien, Glucochinon; Phenole und Sterole (nur Wurzel)

Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Harntreibend

Adstringierend

Antiallergen

Tonic

Verhindert Blutungen
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Hauptanwendungen:

Erhöht die Urinproduktion

Stoppt Blutungen aus Wunden

Behandelt Nasenbluten

Behandelt Asthma und Heuschnupfen

Schützt die Leberfunktion

Lindert arthritische Symptome

Behandelt Symptome einer vergrößerten Prostata (die Wurzel)

Verwendete Teile: Die Blätter und die Wurzel

Praktische Anwendung: Wird normalerweise in Tinkturen, Abkochungen, Suppen, Aufgüssen, Salben und Kapseln verwendet, je nach Bedarf. Lesen Sie das Kapitel „Die Essenz von Kräutern nutzen“, wenn Sie Schwierigkeiten haben, eine davon aus Brennnessel herzustellen.

Sicherheitsvorkehrungen: Während der Schwangerschaft vermeiden, da Brennnessel Uteruskontraktionen verursachen kann. Denken Sie auch daran, dass Medikamente gegen Diabetes mit Brennnessel interagieren, da die Pflanze auch zuckersenkende Eigenschaften hat.


PFEFFERMINZE

(Mentha x piperita)

Wie alt ist ein Heilmittel Pfefferminze? Die Geschichte sagt uns, dass getrocknete Blätter in ägyptischen Pyramiden entdeckt wurden. Offensichtlich dachte das ägyptische Königshaus, Pfefferminze sei nicht nur für das Leben großartig, sondern auch für das Leben nach dem Tod. Es ist jetzt 3000 Jahre später, und wir sind immer noch in vielen Fällen auf dieses kraftvolle und duftende Kraut angewiesen. Große klinische Studien bestätigen, dass Pfefferminze ein unschätzbares Heilmittel zur Behandlung des Reizdarmsyndroms ist (Chumpitazi et al., 2018).

Nach meinem Kaiserschnitt bei meiner Tochter hatte ich mit Blähungen und Blähungen zu kämpfen, eine häufige Nebenwirkung der Bauchoperation. Pfefferminztee und ätherisches Öl sind vollgepackt mit so vielen therapeutischen Eigenschaften, dass ich viel früher feste Nahrung zu mir nehmen konnte, als ich erwartet hatte.

Heimat: Europa, Nordamerika, Asien

Beschreibung: Pfefferminze ist mehr als nur das Aromatische in Ihrem Mojito. Es ist ein starkes pflanzliches Arzneimittel, das eine starke therapeutische Wirkung mit sich bringt. Reich an ätherischen Ölen und antibakteriell wirkt Pfefferminze kühlend auf entzündete Haut. Es ist auch ein starkes Antiseptikum. Seine Stärke ist die Behandlung von Verdauungsproblemen und die Linderung von Schmerzen, insbesondere im Bauchbereich. Wenn ätherisches Pfefferminzöl auf die Schläfen gerieben wird, kann es auch Kopfschmerzen lindern.

Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl, Phenolsäuren, Flavonoide, Triterpene
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Medizinische Maßnahmen:

Antiseptikum

Antibakteriell

Krampflösend

Analgetikum

Karminativ

Antimikrobiell

Stimuliert das Schwitzen

Hauptanwendungen:

Lindert Blähungen, Blähungen und Koliken

Behandelt Verdauungs- und Darmprobleme

Entspannt die Darmmuskulatur

Reduziert die Hautempfindlichkeit

Behandelt Ekzeme

Lindert Übelkeit

Beruhigt den Dickdarm

Lindert Durchfall

Lindert Schmerzen (insbesondere Bauchschmerzen und Kopfschmerzen)

Verwendete Teile: Die Luftteile (die über dem Boden wachsen)

Praktische Anwendung: Ein weltbekanntes Kraut, das ich häufig verwende, wenn ich Lebensmittel esse, die Gas produzieren, wie Hülsenfrüchte. Fein als Aufgüsse, Tees, ätherische Öle, Salben und Kapseln. Denken Sie daran, dass dieses Kraut viele andere Verwendungen hat, die den oben genannten ähneln.

Sicherheitsvorkehrungen: Pfefferminze ist im Allgemeinen für jeden sicher. Wer an Durchfall leidet, sollte jedoch auf Pfefferminze verzichten, da das Kraut unangenehmes Brennen im Analbereich verursachen kann. Pfefferminze entspannt auch die Schließmuskeln der Speiseröhre, was Sodbrennen und GERD verschlimmern kann.


ROSEMARIN

(Salvia rosmarinus)

Mit einer Menge folkloristischer Anwendungen und noch mehr medizinischen Zwecken verdient Rosmarin einen besonderen Platz in Ihrem Kräuterset. Sein Hauptvorteil ist die Verbesserung des Gedächtnisses, weshalb viele Studenten (insbesondere im Mittelmeerraum) beim Lernen für Prüfungen Rosmarinzweige verbrannten.

Meine Beziehung zum Rosmarin begann in der Küche, aber ich fand bald eine viel bessere Verwendung für dieses natürliche und aromatische Kraut. Meine Rosmarin-Tinktur hat mich durch viele Stresssituationen geführt. Wenn ich spüre, wie sich der Druck aufbaut, lasse ich Dampf ab, indem ich 40 Tropfen Rosmarinextrakt mit einem Glas Wasser verrühre. Egal, ob ich in Zeitnot bin, versuche, die Arbeit für ein Projekt zu erledigen oder einfach nur meine Hausarbeit zu erledigen versuche, Rosmarin ist großartig, um Blut in meinem Kopf zu zirkulieren. Es hebt auch meine Stimmung.

Heimat: Mittelmeer

Beschreibung: Obwohl Rosmarin eines der am häufigsten verwendeten Kräuter der Welt ist, bereichert er nicht nur Ihre kulinarischen Köstlichkeiten; es verbessert auch Ihre Gesundheit. Rosmarin ist ein wärmendes Tonikum, das die Nerven beruhigt, die Durchblutung fördert, die Nebennieren stimuliert und die Stimmung hebt. Es hilft gegen Stress und leichte Depressionen, kann rheumatische Muskeln lindern und die Konzentration steigern. Es ist perfekt für den Kreislauf, insbesondere für Menschen mit niedrigem Blutdruck.

Hauptbestandteile: Flüchtiges Öl, Tannine, Rosmarinsäure, Flavonoide, Diterpene

Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Stimulans

Entspannendes Nervine

Tonic

Antioxidans

Adstringierend

Hauptanwendungen:

Verbessert Konzentration und Gedächtnis

Entspannt die Nerven

Lindert Stress und Verspannungen
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Erhöht den Blutdruck

Unterstützt die Durchblutung

Lindert leichte Depressionssymptome

Lindert Kopfschmerzen

Unterstützt das Haarwachstum

Lindert Muskelkater

Verwendete Teile: Die Blätter

Praktische Anwendung: Bereiten Sie es als Tinktur, ätherisches Öl oder als Aufguss zu und es wird Sie nicht enttäuschen.

Sicherheitsvorkehrungen: Beim Verzehr unbedenklich, sollte jedoch während der Schwangerschaft vermieden werden. In angemessenen Dosen konsumieren, da eine große Menge Rosmarin Nierenschäden und Magenreizungen verursacht. Vermeiden Sie, wenn Sie allergisch gegen Aspirin sind.


SALBEI

(Salvia officinalis)

Salbei war ein wesentlicher Bestandteil der alten römischen Pharmakopöe. Die Römer verwendeten es häufig, um die Verdauung nach dem Verzehr von damals beliebten fettigen Fleischstücken zu unterstützen. Heute wird Salbei oft als Konservierungsmittel für Fleisch verwendet, aber deshalb hat dieses Kraut nicht den Weg auf diese Liste gefunden. Salbei hat eine Vielzahl von medizinischen Eigenschaften; der größte davon ist sein antiseptischer Charakter. Hildegard von Bingen, eine deutsche Benediktiner Äbtissin, Visionärin, Prophetin und Kräuterkennerin, die vor etwas mehr als 900 Jahren lebte, sagte bekanntlich: “Warum sollte ein Mann sterben, während in seinem Garten Salbei wächst.”

Vor ein paar Monaten besuchten wir einige Freunde, die gerade in ihr Bauernhaus gezogen waren. Das Anwesen war voller Tiere, hatte wunderschöne, üppige Gärten und Insekten summten von Blume zu Blume. Dort bekam meine Tochter einen seltsamen Stich an der Hand, der weder von einer Biene noch von einer Mücke stammte; leider war mein Kräuterset nirgendwo zu finden. Ich sah mich im Garten meines Freundes um und sah Salbei zwischen den Kräutern. Ich pflückte ein paar Blätter und fing an, sie auf die Stichstelle zu reiben. Fünf Minuten später war die Irritation weg!

Heimat: Mittelmeer

Beschreibung: Wie der botanische Name schon vermuten lässt (salvere; gerettet werden), bewirkt Salbei nicht nur Wunder für unser Schweinefleisch oder unsere Festtagsgerichte, er verändert auch unsere Gesundheit. Es ist ein starkes Antiseptikum und wirksam bei der Regulierung der hormonellen Aktivität. Es ist besonders hilfreich bei Hitzewallungen. Salbei ist ein Muss für Frauen über 50. Es gibt auch starke Unterstützung für die positive Wirkung von Salbei auf unsere Nerven, aber eine der beliebtesten Anwendungen ist heute als Heilmittel gegen Halsschmerzen.

Hauptbestandteile: Ätherisches Öl, Tannine, Diterpene, Phenolverbindungen, Triterpene
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Medizinische Maßnahmen:

Adstringierend

Östrogen

Antiseptikum

Nerventonikum

Hauptanwendungen:

Halsschmerzen Gurgeln

Verdauungs-Tonikum

Lindert Wechseljahrsbeschwerden

Unterstützt den regelmäßigen und normalen Menstruationszyklus

Senkt den Blutfettspiegel

Verringert Depressionssymptome

Verbessert das Gedächtnis

Lindert Bisse und Stiche

Verwendete Teile: Die Blätter

Praktische Anwendung: Als Tinktur, Aufguss oder Tee zubereiten.

Sicherheitsvorkehrungen: Während der Schwangerschaft nicht empfohlen, da es Thujon enthält, eine Chemikalie, die den Menstruationszyklus induziert. Salbei senkt auch den Blutzucker und kann mit Medikamenten gegen Diabetes interagieren. Es kann auch mit Anfallsmedikamenten interagieren.


SCHAFGARBE

(Achillea millefolium)

Wussten Sie, dass Achilles, ein Held des Trojanischen Krieges in der griechischen Mythologie, seinen Namen mit dieser weißen Blume teilt? Tatsächlich wird angenommen, dass diese weißen Blumen dieser griechischen Legende geholfen haben, seine Wunden auf dem Schlachtfeld zu heilen. Ob Achilles nach dem Kraut benannt wurde oder das Kraut den Namen aufgrund der Art und Weise erhalten hat, wie es ihm geholfen hat, zu heilen, steht zur Debatte. Fest steht jedoch: Schafgarbe ist ein himmlisches Heilkraut.

Als sich mein Mann bei einem unserer häufigen Outdoor-Abenteuer in den Arm schnitt, legte ich Schafgarbenwickel auf den Schnitt und wickelte ihn fest ein. Als wir nach Hause kamen, waren wir beide überrascht, wie wenig Blut da war. Obwohl dies meine erste Erfahrung mit Schafgarbe in Aktion war, kann ich definitiv bestätigen, dass Achilles Recht hatte – das Auftragen von Schafgarbe auf Wunden hält sie sauber und stoppt den Blutfluss.

Heimat: Europa, Nordamerika, Westasien

Beschreibung: Mit ähnlichen heilenden Eigenschaften wie Kamille ist Schafgarbe ein weiteres wichtiges Kraut, auf das Sie nie verzichten sollten. Mit Tonnen von starken Inhaltsstoffen, die unglaubliche gesundheitliche Vorteile mit sich bringen, ist es keine Überraschung, dass diese Pflanze bei Kräuterkundigen seit langem einen guten Ruf genießt. Schafgarbe minimiert äußere und innere Blutungen; Es erweitert die Blutgefäße, hat antitumorale Eigenschaften und ist auch wirksam bei der Bekämpfung von Erkältungen und Grippe, indem es das Schwitzen fördert und das Fieber senkt.

Hauptbestandteile: Flavonoide, ätherisches Öl, Alkaloide, Sesquiterpenlactone, Tannine, Triterpene, Phytosterine
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Medizinische Maßnahmen:

Bitteres Tonic

Adstringierend

Antiphlogistikum

Krampflösend

Mildes Diuretikum

Stoppt die Blutung

Hauptanwendungen:

Behandelt Wunden

Senkt den Blutdruck

Reduziert Fieber

Reguliert den Menstruationsfluss

Verringert Erkältungs- und Grippesymptome

Tones Krampfadern

Hilft bei Verdauungsinfektionen

Verwendete Teile: Die oberirdischen Teile (die über der Erde wachsen)

Praktische Anwendung: Ideal für Tinkturen, ätherische Öle und Umschläge. Dieses Kraut kann Ihnen bei Verdauungsproblemen, Wundheilung, Depressionen und Angstzuständen sowie bei der Bekämpfung von Entzündungen sehr helfen. es ist wirklich ein Geschenk der Natur. Aber welches Kraut ist es nicht?

Sicherheitsvorkehrungen: Während der Schwangerschaft und Stillzeit vermeiden. Schafgarbe verlangsamt auch die Blutgerinnung und sollte nicht mit gerinnungshemmenden Medikamenten eingenommen werden.


SCHWARZE COHOSH

(Cimicifuga racemosa)

Der beliebte eklektische Arzt des 19. Jahrhunderts, John King, lehrte seine Schüler über Traubensilberkerze, sein Lieblingsheilmittel. Die Traubensilberkerze, die in erster Linie als “Makrotys” bekannt ist, war das wichtigste Heilmittel in eklektischen Praktiken zur Behandlung chronischer rheumatischer Erkrankungen.

Obwohl ich selbst noch nicht die Gelegenheit hatte, die Vorteile dieses Krauts vollständig zu erkunden, schwört meine Mutter auf seine Wirksamkeit. Sie leidet ihr ganzes Leben an Nierenproblemen und behauptet, dass Traubensilberkerze-Tinktur sie vom Krankenhaus fernhält.

Heimat: Osten der USA, Kanada

Beschreibung: Traubensilberkerze ist ein starkes Nahrungsergänzungsmittel der amerikanischen Ureinwohner, das seit langem für Frauenleiden wie Wechseljahre und schmerzhafte Menstruationszyklen verwendet wird. Es wird nur die Wurzel der Pflanze verwendet, und obwohl der Geschmack scharf und bitter ist, wird dieses Naturheilmittel immer noch zur Behandlung von Nieren- und Rheumaproblemen verwendet. Dank ihrer Samenvermehrung findet man Traubensilberkerze in Europa weit und wild. Sie finden diese Pflanze auch unter dem Namen „Schwarze Schlangenwurzel“ oder „Klapperspitze“.

Hauptbestandteile: Isoflavone, Triterpene, Isoferulasäure

Medizinische Maßnahmen:

Beruhigungsmittel

Antiphlogistikum

Östrogen
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Antirheumatika

schleimlösend

Hauptanwendungen:

Wird zur Behandlung von Wechseljahre-Beschwerden verwendet

Lindert schmerzhafte Perioden

Behandelt rheumatoide Arthritis und andere ähnliche Probleme

Behandelt Tinnitus (Ohrgeräusche)

Unterstützt die Nierengesundheit

Verwendete Teile: Die Wurzel

Praktische Anwendung: Versuchen Sie, Tinkturen, Abkochungen oder Tabletten gemäß dem Kapitel „Die Essenz von Kräutern zu nutzen“ herzustellen.

Sicherheitsvorkehrungen: Während der Schwangerschaft und bei hormonempfindlichen Erkrankungen vermeiden. Traubensilberkerze ist dafür bekannt, ähnlich wie Östrogen zu wirken und kann sich negativ auf weibliche hormonelle Erkrankungen wie Endometriose, Gebärmutter- und Eierstockkrebs, Myome usw. auswirken.


VOGELMIERE

(Stellaria media)

Vogelmiere ist eines der beliebtesten Volksheilmittel. Bekannte Kräuterkundige haben es zur Behandlung von Hauterkrankungen, Lungenerkrankungen und als Heilmittel gegen Räude (eine parasitäre Hautkrankheit) empfohlen. Für die Ainu, die Ureinwohner Japans, war es ein beliebtes Kraut gegen Prellungen und Knochenschmerzen. Obwohl es nicht viele wissenschaftliche Beweise dafür gibt, schwören Kräuterliebhaber auf seine unglaubliche Wirkung. Vogelmiere strotzt nur so vor Eisen und ist daher eine großartige Ergänzung für Menschen, die an Anämie leiden.

Als meine Tochter drei Jahre alt war, überfiel sie ein schweres Ekzem. Sie hatte auch vorher mit juckender Haut zu kämpfen, aber das war besonders irritierend. Ich habe keine herkömmlichen Cremes gekauft, um ihren Juckreiz zu lindern. Stattdessen habe ich mein hausgemachtes Vogelmiere-Mittel verwendet und es täglich angewendet. Wir haben es nicht nur geschafft, ihren Juckreiz zu lindern, sondern wir haben den Zustand auch innerhalb einer Woche rückgängig gemacht.

Heimat: Europa, Asien

Beschreibung: Kleine Staude mit weißen Blüten, ovalen Blättern und behaarten Stielen. Obwohl Vogelmiere im Allgemeinen als lästig empfunden wird, wächst sie oft in Ödland und ist ein sehr nützliches Kraut. Dieses natürliche Nahrungsergänzungsmittel ist mit entzündungshemmenden Eigenschaften ausgestattet und wird hauptsächlich zur Behandlung von gereizter Haut und in einigen Fällen von extremem Juckreiz verwendet. Beachten Sie, dass Vogelmiere bei Verzehr in größeren Mengen Erbrechen und Durchfall verursachen kann.

Hauptbestandteile: Flavonoide, Triterpenoid-Saponine, Vitamin C, Carbonsäuren
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Medizinische Maßnahmen:

Antiphlogistikum

Weichmacher

Beruhigende Salbe

Maßnahmen gegen Fettleibigkeit

Hauptanwendungen:

Behandelt gereizte Haut

Reduziert Juckreiz

Lindert Ekzeme, Nesselsucht, venöse Geschwüre

Wird für Windelausschlag bei Babys verwendet

Lindert Magen- und Darmprobleme

Reduziert rheumatische Entzündungen

Hilft, das Gewicht zu halten

Verwendete Teile: Die Luftteile (die Teile, die über der Erde wachsen)

Praktische Anwendung: Macht eine tolle Creme, Badeaufguss und Tee.

Sicherheitsvorkehrungen: Im Allgemeinen sicher zu konsumieren, aber nur in medizinischen Mengen. Vogelmiere verursacht in hohen Dosen Erbrechen und Übelkeit. Während der Schwangerschaft vermeiden.


WEIßDORN

(Crataegus spp.)

Die Menschheit verbindet eine langjährige Verbindung zu dieser Pflanze. Es reicht von der Begegnung mit Feenköniginnen bei Weißdornbüschen über die Legende von Jesu Onkel, der den Heiligen Dorn von Glastonbury in Großbritannien pflanzte, bis hin zur britischen Königin, die jedes Jahr ihren Weihnachtstisch mit einem Heiligen Weißdornzweig schmückt. Es ist dafür bekannt, das Herz zu erweichen und perfekt für die Heilung von Trauer zu sein. Aber das ist nicht der Grund, warum es als „Nahrung für das Herz“ bekannt ist. Studien legen nahe, dass Weißdorn die ideale natürliche Ergänzung zur Reduzierung von oxidativem Stress und das beste Hilfsmittel zur Unterstützung des Herz-Kreislauf-Systems ist (Wu et al., 2020).

Ich konsumiere häufig Weißdorn-Tonikum zur Senkung des Blutdrucks. Ich bin kein großer Fan von seinem bitteren Geschmack, aber ich kann auf seine Wirkung auf die Normalisierung des alten Tickers schwören.

Heimat: Großbritannien

Beschreibung: Dieser Baum trägt rote Beeren und wächst an Straßenrändern. Oft wird die Pflanze fälschlicherweise als giftig angesehen. Obwohl es in einem Beerenparfait nicht gut schmeckt, wird es die Zellen Ihres Herzens sicherlich mit Energie versorgen. In erster Linie wird es zur Behandlung von Angina pectoris oder Herzunregelmäßigkeiten verwendet, da es die Arterien erweitert und entspannt. Es ist gleichermaßen wirksam zur Verbesserung des Gedächtnisses und der Durchblutung des Gehirns, insbesondere in Kombination mit Ginkgo.
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Hauptbestandteile: Cumarine, Polyphenole, Bioflavonoide, Triterpenoide, Amine, Proanthocyane

Medizinische Maßnahmen:

Antioxidans

Kreislauf-Tonikum

Kardiotonikum

Hauptanwendungen:

Senkt den Blutdruck

Reduziert Angina-Symptome

Erhöht die Durchblutung der Muskeln

Erhöht die Durchblutung des Gehirns

Behandelt koronare Herzkrankheiten

Ideal zur Normalisierung des Herzschlags

Verwendete Teile: Die blühenden Spitzen und Beeren

Praktische Anwendung: Zielen Sie auf eine Abkochung, ein Stärkungsmittel, eine Tinktur, eine Infusion oder stellen Sie Tabletten her.

Sicherheitsvorkehrungen: Nicht empfohlen für diejenigen, die Herzmedikamente einnehmen. Es kann auch mit Medikamenten gegen Bluthochdruck interagieren, konsultieren Sie daher vor der Anwendung einen Arzt. Vermeiden Sie es während der Schwangerschaft und Stillzeit.


ZITRONENBALSAM

(Melissa officinalis)

Mit dem Ruf, den Geist zu heben und das Herz zu heilen, war Zitronenmelisse das ultimative „Jugend-Elixier“. Als eine der Hauptzutaten in Sirupen, einem weichen, verdünnten Getränk, das im Mittelalter konsumiert wurde, war dieses Kraut bei Königen sehr beliebt. Der Prinz von Gamogan, einer Grafschaft in Wales, trank jeden Tag Zitronenmelissentee und lebte tatsächlich 108 Jahre!

Ich weiß nicht, ob es uns allen helfen wird, weit über 100 zu werden, aber ich kann die erstaunlichen medizinischen Eigenschaften der Zitronenmelisse sicherlich bestätigen. Ich benutze es als Tonikum, um schmerzende Grippesymptome zu lindern, und es schafft es immer, meine Stimmung zu steigern.

Heimat: Europa, Nordafrika, Westasien

Beschreibung: Wenn Sie Zitronenmelisse in Ihrem Kräutergarten haben, dann wissen Sie, wie sehr die Bienen diese liebliche Duftpflanze lieben. Sobald Sie seine beruhigenden Eigenschaften selbst erfahren haben, werden Sie es genauso genießen. Von einem Gefühl der Entspannung bei Niedergeschlagenheit über die Linderung von Lippenherpes bis hin zur Wiederherstellung der Schilddrüsenüberfunktion – dieses duftende Kraut wird definitiv seinen Zweck in Ihrer Heimapotheke finden.

Hauptbestandteile: Flavonoide, ätherisches Öl, Tannine, Polyphenole, Triterpene
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Medizinische Maßnahmen:

Entspannend

Karminativ

Nerventonikum

Krampflösend

Antiviral, speziell für Herpes

Hormonelles Kraut

Hauptanwendungen:

Behandelt überaktive Schilddrüse

Lindert Fieberbläschen

Lindert Angst

Reduziert Panik und Nervosität

Lindert Grippesymptome

Behandelt Insektenstiche

Verwendete Teile: Die oberirdischen Teile (die Teile, die über der Erde wachsen)

Praktische Anwendung: Bei Bedarf eine sehr beliebte Tinktur, Infusion, ätherisches Öl, Saft, Lotion oder Salbe.

Sicherheitsvorkehrungen: Im Allgemeinen sicher für jeden, aber vermeiden Sie, wenn Sie an einer Schilddrüsenerkrankung leiden, da Zitronenmelisse bekanntermaßen die Schilddrüsenfunktion verändert.

Alle zuvor erwähnten Kräuter sind mit hilfreichen Bestandteilen beladen, die starke medizinische Wirkungen bieten. Der Trick, das Beste aus ihnen herauszuholen, besteht darin, sie richtig zu verwenden. Nachdem Sie Ihrem Kräuterzauberset diese reichhaltigen und kraftvollen Zutaten hinzugefügt haben, ist es an der Zeit, den nächsten Schritt zu tun. Es ist an der Zeit zu lernen, wie Sie Ihren eigenen Heilgarten anlegen und sicherstellen, dass Sie mit den richtigen Werkzeugen zur Extraktion der Wirkstoffe ausgestattet sind. Wenn Sie bereit sind, den Grundstein für Ihre Heimapotheke zu legen, springen Sie zum nächsten Kapitel!


Ihre eigene Hausapotheke und Ihr Medizingarten

Sie wissen, welche Heilkräuter Sie zur Unterstützung Ihrer allgemeinen Gesundheit nutzen sollten, ist an der Zeit, über die Einrichtung einer eigenen Heimapotheke nachzudenken. Im Idealfall wird Ihre Hausapotheke von einem üppigen Kräutergarten begleitet – ein Ort, an dem Sie auf bequemste Weise die benötigten Kräuter für Ihre Heilmittel sammeln können. Seien wir ehrlich, die meisten von uns leben unter Bedingungen, die alles andere als ideal sind. Die Glücklichen, die sich in abgelegenen ländlichen Ecken, umgeben von Hektar Land, niedergelassen haben, können nach Belieben verschiedene Pflanzen ausbeuten und mit ihnen experimentieren. Aber sollte das bedeuten, dass diejenigen, die in kleinen Wohnungen leben, dazu verdammt sind, sich nie im Kräuteranbau zu versuchen? Definitiv nicht!

Nicht alle Kräuter benötigen große Räume oder konstantes Sonnenlicht. Einige gedeihen tatsächlich in einem Fensterbankgarten. Ob am Fenster, in der Küchenecke, auf dem Balkon oder in einem kleinen Hinterhof, jeder kann auf den Kräuterzug aufspringen.

Wenn Sie noch keinen Heilkräutergarten haben, sollten Sie einige Faktoren berücksichtigen, bevor Sie beginnen:

Der Ort – Der Anbau in Innenräumen, im Freien oder unter einer Abdeckung (wie in einem Gewächshaus) erfordert leicht unterschiedliche Herangehensweisen.

Wenn Sie vorhaben, die Kräuter in Ihrem Garten anzubauen, wählen Sie robuste Pflanzen mit Wurzeln, die tief eindringen können, und mit üppigem Laub, das eine reiche Ernte liefert. Wenn die Pflanzen nicht winterhart sind, sollten Sie darüber nachdenken, sie an einen geschützten Ort zu bringen.

Wenn Sie drinnen pflanzen, wählen Sie einen hängenden Korb, einen Behälter, einen Blumenkasten oder einen kleinen Blumentopf, damit die Kräuter ihre Magie entfalten können. Beim Indoor-Anbau sind zusätzliche Vorsichtsmaßnahmen erforderlich, da Kräuter austrocknen oder aus ihren Töpfen herauswachsen können. Wenn sie unter nicht idealen Bedingungen gehalten werden, wird die Möglichkeit dieser Ereignisse umso wahrscheinlicher. Bei Bedarf in größere Gefäße umpflanzen, um zu verhindern, dass die Pflanzen an den Topf gebunden werden. Aloe vera, Basilikum, Ringelblume, Kamille, Lavendel, Melisse, Rosmarin, Salbei, Johanniskraut, Thymian und Schafgarbe gedeihen in Innenräumen.

Wenn Sie ein Gewächshaus haben, haben Sie noch ein paar weitere Möglichkeiten. Sie können die Wachstumsbedingungen anpassen und Temperatur und Luftfeuchtigkeit nach Belieben anpassen, sodass Sie eine Reihe exotischer und „bedürftiger“ Kräuter anbauen können.

Die Sonneneinstrahlung – Ob drinnen oder draußen, eines brauchen alle Kräuter: die richtige Sonneneinstrahlung. Heilkräuter gedeihen in sonnigen Gebieten, also stellen Sie sicher, dass Sie Ihren süßen kleinen Pflanzen einen geeigneten Platz bieten. Stellen Sie die Behälter im Inneren in die Nähe der Fenster oder an einen Ort, an dem sie viel natürliches Licht bekommen. Suchen Sie draußen sonnige Ecken und vermeiden Sie Orte, an denen größere Pflanzen, Bäume oder Gebäude tagsüber Schatten werfen.

Der Boden – Die meisten Kräuter brauchen gut durchlässigen Boden. Kaufen Sie beim Indoor-Anbau unbedingt Blumenerde und füllen Sie die Behälter niemals mit Outdoor-Erde. Erstens ist dieser Boden viel schwerer und, was noch wichtiger ist, er kann Bakterien und Krankheiten enthalten, die Ihre Zimmerkräuter schließlich töten können.

Wenn Sie im Freien anbauen, analysieren Sie zuerst den Boden und stellen Sie fest, dass es sich um ein gesundes Wachstumsmedium handelt. Nehmen Sie eine Handvoll Erde, die Sie an verschiedenen Stellen im Garten gesammelt haben, und überprüfen Sie sie mit einem Bodentest-Kit, das in den meisten Gartengeschäften erhältlich ist. Überprüfen Sie den pH-Wert des Bodens und sehen Sie, welcher Kompost am besten zur Anreicherung des Bodens geeignet ist. Die meisten Heilpflanzen benötigen einen pH-Wert von 6,3–6,8.

Wenn Sie sich um das Wesentliche gekümmert haben, sollten Sie sich dann entscheiden, ob Sie aus Samen anbauen oder Ihre Heilpflanzen in einer Kräutergärtnerei kaufen. Achten Sie bei Letzterem darauf, dass Sie handelsübliche Heilpflanzen kaufen, da viele Kräuter veredelt und hauptsächlich zu Zierzwecken verkauft werden.

Richtige Pflege – Unmittelbar nach dem Pflanzen sollten Sie Ihren Pflanzen und Samen genügend Wasser geben, um ein gesundes Wachstum anzukurbeln. Danach ist es wahrscheinlich ratsam, Ihre Kräuter nur noch ein- oder zweimal pro Woche zu gießen, anstatt sie jeden Tag zu gießen. Denken Sie daran, dass es nicht darauf ankommt, zu viel zu wässern, da die medizinischen Wirkungen am größten sind, wenn die Bedingungen trockener sind.

Denken Sie bei der Fütterung der Kräuter daran, dass die Gabe von Mulch oder anderen Düngemitteln an Ihre Heilpflanzen ihre Wirksamkeit und therapeutischen Eigenschaften verringern kann. Das bedeutet jedoch nicht, dass Sie den Boden vor dem Pflanzen nicht behandeln sollten. Der Boden muss nahrhaft genug sein, um eine gesunde Umgebung für die Kräuter zu schaffen.

Wenn Ihre Pflanzen krank oder infiziert sind, trennen Sie sie von den gesunden und behandeln Sie sie nur mit organischen Heilmitteln. Eine gute Lösung kann sein, Knoblauch in Wasser einzuweichen und dann über die Pflanzen zu sprühen, um Schädlinge abzuwehren.


Ernte und Verarbeitung

Ob Sie einen eigenen Garten haben oder wie ich ein Outdoor-Liebhaber sind und den Nervenkitzel bei der Kräutersuche lieben, die richtige Ernte und Verarbeitung sind entscheidend für die Qualität und Intensität der Heilwirkung der Pflanzen.

Ernte aus der Wildnis

Die Wildnis bietet eine Fülle an kostenlosen Heilkräutern. Durch das Ernten von Kräutern in freier Wildbahn fühlen Sie sich wirklich mit der Natur verbunden und mit Ihrem inneren Kräuterheilinstinkt! Aber was ich an dieser Erntemethode am meisten liebe, ist, dass wild angebaute Kräuter konzentrierter sind als diejenigen, die in Ihrem Hausgarten zu finden sind. Das bedeutet, dass wilde Heilpflanzen eine stärkere Wirkung auf Ihre Gesundheit haben als die Kräuter, die bei Ihnen zu Hause in Behältern wachsen. So verlockend dies auch klingen mag, es gibt einige Bedenken, auf die Sie achten müssen:

Identifikation – das kann ich nicht oft genug betonen! Die richtige Identifizierung ist unerlässlich. Eine unsachgemäße Identifizierung kann möglicherweise lebensgefährlich sein. Es ist leicht, eine schädliche Wildpflanze mit einem Heilkraut zu verwechseln. Zum Beispiel werden giftige Fingerhutblätter oft mit Beinwell verwechselt. Bevor Sie sich also mit dem Rucksack in die großen, wilden Wälder begeben, sollten Sie sich mit Ihren Kräutern gut auskennen, denn eine falsche Identifizierung kann leicht zu ernsthaften Problemen führen.

Der Standort – Sie könnten versucht sein, Brennnesseln zu ernten, die neben der Straße wachsen, aber ich empfehle Ihnen dringend, diesen Drang zu überdenken. Pflanzen, die in der Nähe von Straßenrändern, Fabriken oder sogar Feldern wachsen, auf denen die Pflanzen mit Pestiziden besprüht werden könnten, sollten auf jeden Fall vermieden werden. Versuchen Sie stattdessen, tief in die Natur vorzudringen, weit weg von Verschmutzungsquellen oder anderen Gebieten, in denen Pflanzen mit künstlichen Materialien in Kontakt kommen könnten.

Andere ökologische Faktoren – Ernten Sie niemals mehr Pflanzen, als Sie planen. Entwurzeln Sie außerdem keine Wildkräuter; Machen Sie stattdessen einen sauberen Schnitt mit einem scharfen Messer oder einer Schere. Denken Sie daran, dass die Rinde nicht in freier Wildbahn gesammelt werden sollte, da das Entfernen dieser Schicht vom Baum die gesamte Pflanze gefährden kann.

Legen Sie die geschnittenen Kräuter bei der Wildernte in einen Nylonsack und achten Sie darauf, sie nicht zu eng zusammenzupacken.

Ernte aus Ihrem Garten

Wenn Sie Ihren eigenen Garten pflegen, haben Sie Heilkräuter immer zur Hand. Alles, was Sie tun müssen, ist, einfach zu sammeln, was Sie brauchen. Aber so einfach es klingt, Kräuter zu ernten ist mehr, als sie nur mit einer Schere zu schneiden. Es muss mit sanfter, zärtlicher Sorgfalt vorgegangen werden, da ein zu grober Umgang mit diesen kostbaren Kräutern die Überlebenschancen der gesamten Pflanze gefährden kann.

Hier sind die vier Schritte, um richtig aus dem eigenen Garten zu ernten:

#1 Sammeln Sie die richtige Ausrüstung – Der wichtigste Teil beim Ernten von Kräutern ist ein sauberer Schnitt. Es ist auch wichtig, dass Sie die geschnittenen Kräuter nicht zerquetschen. Ich empfehle eine scharfe Schere und ein offenes Tablett oder einen Korb.

#2 Ernten Sie zur richtigen Zeit – Es versteht sich von selbst, dass Sie Ihre Pflanzen bei höchster Reife ernten sollten, um die höchste Konzentration an nützlichen Verbindungen zu gewährleisten. Als allgemeine Regel gilt, dass Kräuterpflanzen zum Zeitpunkt der Blüte an Stärke gewinnen; viele sind stark genug, um sie die ganze Saison über zu verwenden, aber sie sind kurz vor der Blüte am stärksten. Die Blätter werden am besten kurz vor dem Austrieb geerntet. Blumen werden am besten geerntet, wenn sich die meisten noch im Knospenstadium befinden, aber einige haben sich geöffnet. Wenn Sie warten, werden die Blüten bestäubt und ihre Eigenschaften nehmen dann schnell ab, manchmal in nur wenigen Tagen. In diesem Stadium steckt die Pflanze all ihre Energie in die Entwicklung von Samen. Früchte und Beeren können geerntet werden, wenn sie reif sind, und die Wurzel kann im Herbst gesammelt werden oder wenn die Pflanze beginnt, die Nährstoffe aus den oberirdischen Teilen in den Boden zu ziehen.

# 3 Ernten Sie die richtigen Teile – Denken Sie daran, dass verschiedene Teile der Pflanze unterschiedliche medizinische Wirkungen haben. Prüfen Sie vor der Ernte den Zustand der Kräuter, um sicherzustellen, dass die gesammelten Kräuter den richtigen Reifegrad erreicht haben.

# 4 Ernten Sie die richtige Menge – Sammeln Sie nie mehr als Sie brauchen, Punkt. Wenn Sie die Kräuter nicht direkt nach der Ernte verarbeiten oder verwenden möchten, sammeln Sie nicht so viele. Für Salate oder zum Kochen werden die Kräuter am besten direkt nach der Ernte verzehrt. Wenn Sie Heilmittel herstellen, wird empfohlen, diese so schnell wie möglich zu bearbeiten.

Die geernteten Kräuter konservieren

Wussten Sie, dass aromatische Kräuter bereits wenige Stunden nach der Ernte den Großteil ihrer kraftvollen ätherischen Öle verlieren? Deshalb ist es wichtig, die geernteten Kräuter bei niedriger Temperatur und so schnell wie möglich zu verarbeiten, um einen schnellen Verfall der Arzneistoffe zu verhindern.

Es gibt viele Möglichkeiten, die Kräuter zu verarbeiten, um ihre Wirkstoffe zu erhalten, aber die einfachste und simpelste ist, sie auf natürliche Weise an der Luft trocknen zu lassen oder sie zum Trocknen in einen kühlen Ofen zu stellen.

Stängel und Blätter

Achten Sie beim Ernten der Stängel darauf, die Blüten und großen Blätter vom Strauß zu trennen, da diese jeweils etwas anders verarbeitet werden sollten.

Die Stängel und kleineren Blätter sollten in einem Bündel von acht bis zehn gesammelt werden. Dann ist es wichtig, sie mit etwas Faden zu fixieren – nicht zu fest, da zwischen Stängel und Blättern Raum für Luftzirkulation sein sollte. Hängen Sie sie kopfüber an einem dunklen und warmen Ort auf, der nicht zu heiß ist und gut belüftet ist. Wenn die Luft sehr feucht ist, verwenden Sie zum Trocknen künstliche Hitze wie Ihren Ofen oder einen Dörrautomat. Schauen Sie täglich nach den Kräutern, und wenn die Stängel und Blätter brüchig werden, aber nicht so trocken, dass sie zerbröckeln, sind sie fertig. Nimm ein Tablett oder ein Stück Zeitungspapier und reibe die Stiele mit beiden Händen, um die kleinen Blätter zu trennen.
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Blumen

Trennen Sie große Blumen sofort nach der Ernte und untersuchen Sie sie gut, um Insekten zu entfernen. Legen Sie ein Tablett mit einem Stück saugfähigem Papier aus und ordnen Sie die Blumen in einer Schicht auf dem Tablett an. Stellen Sie das Tablett dann an einen warmen, dunklen und gut belüfteten Ort.

Kleinere Blüten können geerntet werden, während sie noch am Stiel befestigt sind, und dann wie Stängel in Bündeln aufgehängt werden. Bei Blumen schlage ich vor, sie zuerst in eine Papiertüte zu legen und sie dann mit einer Schnur zu befestigen.

Wenn Sie nur die Blütenblätter und nicht den ganzen Blütenkopf verwenden möchten, entfernen Sie die Blütenblätter vor der Lagerung; dann entsorgen Sie die Köpfe.

Beeren und Früchte

Früchte und Beeren sollten bei Erreichen der höchsten Reife geerntet werden, nicht nur, weil sie zu diesem Zeitpunkt am effektivsten sind, sondern auch, weil sie bei Überreife möglicherweise nicht richtig trocknen.

Ordnen Sie sie auf einem mit saugfähigem Papier ausgelegten Blech an und schieben Sie sie in einen vorgeheizten Ofen. Der Ofen sollte nicht an sein – nur warm. Schließen Sie die Backofentür nicht. Schlage es stattdessen auf und lasse die Früchte etwa vier Stunden ruhen. Stellen Sie das Tablett dann an einen warmen und schwach beleuchteten Ort. Überprüfen Sie die Beeren und Früchte täglich und wenden Sie sie gelegentlich, bis sie vollständig getrocknet sind.
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Wurzeln, Rhizome und Zwiebeln

Nachdem Sie die unterirdischen Teile der Pflanzen geerntet haben, sollten Sie sie gründlich waschen, um den Schmutz zu entfernen. Trocknen Sie sie mit einigen Papiertüchern ab. Die Wurzeln oder Zwiebeln fein hacken; sie trocknen schneller, wenn sie klein sind, und die meisten werden nach dem Trocknen steinhart. Wenn beschädigte Teile vorhanden sind, entsorgen Sie diese.

Wie bei den Beeren die gehackten Wurzeln auf ein mit saugfähigem Papier ausgelegtes Blech legen, bei geöffneter Tür in den vorgeheizten Ofen stellen und einige Stunden ruhen lassen. Stellen Sie das Tablett dann an einen dunklen und warmen Ort und halten Sie es dort, bis die Wurzeln vollständig getrocknet sind.

Saat

Sammeln Sie die Samenköpfe zu kleinen Bündeln, binden Sie sie zusammen und hängen Sie sie kopfüber an einem warmen, dunklen und gut belüfteten Ort auf. Wenn die Samen winzig sind, können Sie die Köpfe in eine Papiertüte stecken, bevor Sie sie zusammenbinden. Wenn sie getrocknet sind, schütteln Sie sie vorsichtig in der Tüte, um die Samen von den Köpfen zu befreien.
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Bellen

Wie ich bereits erwähnt habe, ist das Sammeln von Rinde aus der Wildnis keine gute Idee, da eine Pflanze, die ihre Rinde verliert, sterben wird. Wenn Sie jedoch bereits über eigene Heilsträucher verfügen, können Sie mit besonderer Sorgfalt und Liebe die nützliche Rinde von den äußeren Ästen ernten. Später können Sie diese Bereiche mit minimalem Schaden an der Pflanze zurückschneiden.

Die Rinde fein hacken, auf einem Blech anrichten und an einem dunklen und warmen Ort an der Luft trocknen lassen.

Gel und Saft

Ernten Sie Gel und Saft vorsichtig und nur mit Handschuhen, da die Milchsäfte oft ätzend sein können. Sie können diese Flüssigkeiten sammeln, indem Sie die Stiele über einer Schüssel zusammendrücken. Wenn Sie Aloe-Vera-Gel sammeln, können Sie dies tun, indem Sie die Blätter der Länge nach abschneiden und dann die Ränder abziehen.

Gel und Saft müssen nicht verarbeitet werden, da sie bereits in ihrer Arzneiform vorliegen.

Kräuter lagern

Wenn sie nicht richtig gelagert werden, werden Ihre Kräuter nicht lange halten. Stellen Sie sicher, dass sie vor der Lagerung vollständig knusprig trocken sind, da die geringste Feuchtigkeit das Wachstum von Schimmel begünstigt. Nach dem Trocknen können Sie sie in sterilisierte, undurchsichtige Glasbehälter mit luftdichten Deckeln geben. Alternativ können Sie eine kostengünstigere Option wählen und sie in neuen und unbenutzten braunen Papiertüten aufbewahren. Seien Sie bei der Lagerung in Papiertüten vorsichtig, da Ihre Kräuter einen besonders dunklen und trockenen Ort zur Lagerung benötigen. Denken Sie daran, dass die Lebensdauer Ihrer braunen Kräuter viel kürzer ist. Eine luftdichte Lagerung ist viel effektiver; Kräuter in luftdichten Gläsern halten nach der Ernte ein ganzes Jahr, während solche in braunen Tüten nur etwa sechs Monate halten.

Wenn Sie Gel und Saft nicht sofort verwenden, können Sie die Flüssigkeit einfach in eine Eiswürfelschale gießen und für eine längere Lebensdauer und bequemen Gebrauch einfrieren.

Wichtig: Bewahren Sie Ihre Kräuter niemals in Plastik- oder Metallbehältern, unabhängig von ihrer Qualität, auf. Metall und Kunststoff können Chemikalien austreten, die die Kräuter kontaminieren können.

Wenn Ihre Apotheke jetzt voller getrockneter Kräuter ist, lernen wir, wie Sie sie verwenden und die darin eingeschlossenen Leckereien extrahieren, damit Sie Ihre Gesundheitsprobleme auf natürliche Weise angehen können.
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Die Essenz der Kräuter nutzen

Selbst die am besten sortierte Hausapotheke nützt nichts, wenn Sie die medizinischen Eigenschaften nicht richtig aus den Kräutern extrahieren. Jede der in diesem Buch erwähnten Pflanzen enthält wertvolle Inhaltsstoffe, die in verschiedenen Teilen der Pflanze eingeschlossen sind. Um ein echter Kräuterkundiger zu werden, ist es Ihre Aufgabe zu verstehen, welche Teile die wichtigsten medizinischen Wirkungen haben und vor allem, wie Sie die Wirkstoffe extrahieren und in ein leicht verfügbares Medikament verwandeln.

Nichts ist besser als frische Kräuter zu knabbern! Dies ist jedoch im modernen Leben unpraktisch, funktioniert nicht gut mit Rinde und konserviert die Kräuter nicht für die kalte Jahreszeit. Die folgenden Extraktionsmethoden, die unter Berücksichtigung jedes einzelnen Krauts ausgewählt wurden, ermöglichen es Ihnen, das ganze Jahr über auf alles Wirksame der Pflanze zuzugreifen. Dies ist etwas, das Sie unmöglich erreichen können, indem Sie einfach an den Blättern kauen.

Es gibt viele verschiedene Extraktionsmethoden: Dazu gehören einfache Infusionen, das Einweichen in Alkohol, das Extrahieren von Pulvern und die topische Anwendung. Alle diese Methoden werden in diesem Kräuterbuch behandelt. Kräuterextrakte gibt es in Form von Flüssigkeiten, Cremes, Pulvern und Ölen, die alle Substanzen enthalten, die verschiedene Gesundheitsprobleme angehen können.

Es mag an dieser Stelle nach einer entmutigenden Aufgabe klingen, aber Sie benötigen nicht unbedingt umfangreiche Kräuterkenntnisse oder Wurzeln der Kräuterfamilie, um die Essenz der Heilpflanzen, die Sie anbauen, zu nutzen. Alles, was Sie brauchen, sind die richtige Anleitung und klare Anweisungen, die in diesem nächsten Kapitel behandelt werden. Steigen Sie also in diesen Kräuterzug und machen Sie sich bereit für den magischen Akt, Kräutertränke, Cremes, Tinkturen und alle möglichen Mischungen zuzubereiten, die Wunder für Ihre Gesundheit bewirken.


Infusion bzw. Aufguss

Wie der Name schon sagt, ist die Infusion ein Verfahren, bei dem die getrockneten Kräuter in eine absorbierende Flüssigkeit eingetaucht werden, wobei Wasser am einfachsten zu verwenden ist. Der Vorgang ist wie bei der Teezubereitung. Obwohl Tee ein Aufguss ist, sind nicht alle Aufgüsse Tee. Oft ist es Alkohol, der als Flüssigkeit zur Herstellung einer Tinktur verwendet wird, oder Öl, das für eine Salbe bestimmt ist. Dies ist die einfachste und unkomplizierteste Art, die oberirdischen Pflanzenteile für die Medizin zu verwenden. Der einzige Unterschied zwischen dem Aufbrühen eines Tees zum Vergnügen und einem Tee zu medizinischen Zwecken ist die Stärke. Ein medizinischer Aufguss ist stärker, meist aufgrund einer längeren Ziehzeit, manchmal aber auch aufgrund der verwendeten Kräutermenge. Tee ist ein neutraleres und milderes Getränk, weshalb er weit verbreitet ist; Aufgüsse sind normalerweise nicht so lecker.

Um einen Heißwasseraufguss herzustellen, der normalerweise nur Aufguss genannt wird, benötigen Sie:
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Wasserkocher

Ein Teesieb

Eine Tasse mit Deckel

Kräuter Ihrer Wahl

Heißes Wasser


So bereiten Sie eine Infusion vor:

	Kochen Sie etwas Wasser in einem Wasserkocher.

	Geben Sie etwa einen Teelöffel des bevorzugten getrockneten Krauts in ein Sieb.

	Setzen Sie das Sieb in die Tasse und gießen Sie das kochende Wasser über die Kräuter.

	Decken Sie die Tasse mit einem Deckel ab und lassen Sie sie sieben bis zehn Minuten ziehen, bevor Sie den Deckel abnehmen.

	Entfernen Sie das Sieb mit den Kräutern und fangen Sie die letzten kostbaren Tropfen der Medizin auf.

	Nach Belieben mit etwas Honig süßen und warm oder kalt genießen.



Alternativ können Sie einen Aufguss in einem Topf durchführen. Dafür brauchen Sie:

Wasserkocher

Ein Topf mit Deckel

Eine Tasse

Heißes Wasser

Kräuter Ihrer Wahl

Ein Mesh-Sieb


In einem Kochtopf:

	Kochen Sie etwas Wasser im Wasserkocher und gießen Sie zwei Tassen kochendes Wasser in den Topf.

	Fügen Sie etwa 20 g getrocknete Kräuter hinzu und legen Sie den Deckel auf den Topf.

	Zehn Minuten ruhen lassen.

	Legen Sie das Sieb über die Tasse und gießen Sie den Aufguss in die Tasse.

	Genießen!



Der Schlüssel zum Zubereiten eines Aufgusses besteht darin, die Tasse während des Einweichens abzudecken. Die meisten medizinischen Wirkungen der Kräuter sind auf das Vorhandensein von ätherischem Öl zurückzuführen, das sich schnell in der Luft verteilen kann, wenn Sie ohne Deckel einweichen.

Tipp: Um Kräutertee zuzubereiten, ist der Vorgang ziemlich gleich. Verkürzen Sie die Ziehzeit auf fünf Minuten, damit der Tee nicht ganz so stark wird. Voilà!

Dosierung: Eine Standarddosis ist, etwa 3 Tassen Infusion pro Tag einzunehmen. Dies ist natürlich von Kraut zu Kraut unterschiedlich, da einige einen stärkeren Geschmack und eine stärkere Wirkung haben, während andere durchaus erfrischend sein können (z.B. Schafgarbe vs. Kamille). Wenn das Kraut sehr intensiv ist und Sie sich für eine große Dosis entscheiden, kann die Infusion eine negative Wirkung haben.

Lagerung: Aufgegossene Getränke können in einem abgedeckten Topf, einer Schüssel oder einem Krug im Kühlschrank bis zu 24 Stunden aufbewahrt werden.

Kalte Infusion

Unter bestimmten Bedingungen müssen Sie die Kräuter möglicherweise mit einem kalten Aufguss extrahieren. Einige Wirkstoffe können beim Erhitzen zerstört werden; das Aufgießen von Kräutern in kaltes Wasser wird als Kaltaufguss bezeichnet.

Für einen kalten Aufguss benötigen Sie:
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Eine Schüssel

Ein feinmaschiges Sieb

Ein Krug

Wasser

Kräuter

Durchführung einer kalten Infusion:

	Kombinieren Sie die Kräuter und das Wasser in einer sauberen Schüssel. Für 25–30 g Kräuter empfehle ich 2 Tassen (ca. 480 ml) Wasser.

	Lassen Sie die Mischung über Nacht ziehen.

	Setzen Sie das feinmaschige Sieb über die Kanne und gießen Sie den Inhalt der Schüssel durch das Sieb in die Kanne.

	Verbrauchen Sie einen kalten Aufguss wie einen heißen Wasseraufguss oder eine Abkochung.

	Lagerung: Abdecken und in den Kühlschrank stellen; innerhalb der nächsten 48 Stunden verbrauchen.



Abkochen

Nicht alle Pflanzenteile lassen sich leicht infundieren. Wenn Sie Rinde, Wurzeln oder Beeren extrahieren müssen, benötigen Sie einen etwas stärkeren Ansatz. Abkochungen sind ein etwas komplexerer Trick im Ärmel eines Kräuterkundigen, aber keine Sorge, Sie können sie auch herstellen. Dekokt ist ein Extraktionsverfahren, bei dem die Kräuter in kochendem Wasser gekocht werden.

In der chinesischen Medizin sind Abkochungen die bevorzugte Extraktionsmethode. Chinesische Kräuterkundige stellen besonders konzentrierte Abkochungen her, indem sie dem Trank viele verschiedene Kräuter hinzufügen oder lange köcheln lassen, bis die Flüssigkeit auf weniger als eine Tasse reduziert ist.

Abkochungen werden hauptsächlich zum Trinken verwendet, sie sind jedoch auch wirksam, wenn sie äußerlich angewendet werden, beispielsweise zum Waschen.

Um eine Abkochung herzustellen, benötigen Sie:

Ein Kochtopf

Ein Krug

Ein Mesh-Sieb

Kräuter

Wasser

Ein Herd

So machen Sie eine Abkochung:

	Die Kräuter in den Topf geben. Für eine Tagesdosis etwa 20 g getrocknete Kräuter oder 40 g frische Kräuter hinzufügen. Wenn Sie eine Kräutermischung verwenden, nehmen Sie insgesamt 40 g.

	Bedecken Sie die Kräuter mit kaltem Wasser (3 Tassen für eine Tagesdosis – ca. 720 ml ) und stellen Sie sie auf mittlere Hitze.

	Die Flüssigkeit zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und 20–30 Minuten köcheln lassen. Das Volumen der abgesiebten Flüssigkeit sollte von 3 Tassen auf 2 Tassen reduziert werden.

	Den Topf vom Herd nehmen.

	Stellen Sie das Sieb über einen Krug und gießen Sie die Flüssigkeit durch das Sieb.

	Verbrauchen Sie nach Bedarf.



Wenn Sie Lust haben, können Sie der Abkochung auch zartere Teile hinzufügen. Wenn Sie glauben, dass Sie mehr davon profitieren, wenn Sie der Mischung Blumen, Blätter oder Stängel hinzufügen, legen Sie sie in den Topf, gleich nachdem Sie die Hitze ausgeschaltet haben. Auf diese Weise beginnen sie zu ziehen, wenn die Mischung abzukühlen beginnt.

Dosierung: Wie beim Aufguss hängt die richtige Dosierung von der Kräuterintensität ab, aber bei den meisten Pflanzen reicht eine tägliche Abkochung von 2 Tassen aus. Sie können eine Abkochung warm oder kalt einnehmen.

Lagerung: Gekühlte, übrig gebliebene Abkochung kann in einem abgedeckten Topf oder Krug aufbewahrt und bis zu 48 Stunden gekühlt aufbewahrt werden.

Tinktur
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Tinkturen haben es wirklich in sich. Diese Extraktion wird durch Einweichen von Kräutern in Alkohol hergestellt und ist wahrscheinlich die stärkste Methode von allen. Tinkturen können unter anderem abhängig vom Kräuter-Alkohol-Verhältnis und der Stärke des verwendeten Alkohols unterschiedliche Stärken haben. Alkohol wird in Bezug auf Konzentration und Volumen (flüssige Unzen, Liter oder Milliliter) gemessen, während der Kräutergehalt in Gewicht (Gramm oder Unzen) gemessen wird.

Tinkturen werden nach dem Verhältnis von Kraut zu Menstruum (Lösungsmittel) eingeteilt, wobei das Menstruum teilweise aus Alkohol und teilweise aus Wasser besteht. Das Ziel bei der Herstellung einer Tinktur ist es, ein Endprodukt zu erhalten, das mindestens 20 % Alkohol enthält, damit die Tinktur lagerstabil ist. Die meisten Tinkturen funktionieren gut mit Wodka, da das Menstruum-Verhältnis 40:60 (40 Einheiten Kräuter zu 60 Einheiten Menstruum) oder 50:50 beträgt und die aktiven medizinischen Komponenten größtenteils wasserlöslich sind. Die Alkoholkonzentration ist so hoch, dass das Endprodukt 20% (40-prozentig) oder mehr beträgt, damit die Tinktur lagerstabil ist.

Wenn das verwendete Kraut frisch ist, werden der Saft und die Wirkstoffe aus den Pflanzenzellen extrahiert und das Alkohol-Wasser-Lösungsmittel verdünnt. Wenn man zum Beispiel eine Tinktur aus saftigen Blättern herstellt, muss man mit stärkerem Alkohol beginnen, um die zusätzliche Verdünnung zu berücksichtigen, die stattfinden wird. Beispiele für diese Kräuter sind Zitronenmelisse und Johanniskraut. Bei der Verwendung eines Kaugummis oder Harzes, wie Myrrhe, muss der Alkoholgehalt nahe 95% (200-prozentig) liegen.

Tipps zur Alkoholmenge und -stärke

80 bis 90 Proof Wodka (40-45% Ethanolgehalt). Füllen Sie 40 bis 50 Volumenprozent Alkohol.

• Der übliche Prozentbereich für Tinkturen.

• Geeignet für frische Kräuter mit geringer Feuchtigkeit und getrocknete Kräuter.

• Geeignet zur Extraktion wasserlöslicher Wirkstoffe.

Hälfte 80 Proof (40% Ethanol) Wodka & Hälfte 190 Proof (95% Ethanol) Getreidealkohol. Füllen Sie 67,5 bis 70 Vol.-% Alkohol ein.

• Geeignet zum Extrahieren dieser flüchtigen aromatischen Komponenten.

• Geeignet für frische und saftige Kräuter. Beeren, aromatische Wurzeln und Zitronenmelisse zum Beispiel.

• Die stärkere Alkoholkonzentration extrahiert die Pflanzensäfte.

190-Proof-Korn-Alkohol (95% Ethanolgehalt). Füllen Sie 85 bis 95 Vol.-% Alkohol ein.

• Geeignet zum Extrahieren der aromatischen Komponenten und ätherischen Öle, die sich nicht leicht auflösen.

• Geeignet zum Diffundieren von Gummis und Harzen, aber nicht notwendig für andere Pflanzenteile.

• Diese Alkoholstärke dehydriert Ihre Kräuter, wenn andere Pflanzenstoffe als Gummi und Harze tinktiert werden.

Wichtig: Tinkturen niemals mit Industriealkohol, Franzbranntwein oder Methylalkohol zubereiten!

Wenn Sie dies immer noch ein wenig abschreckend finden, ist die Facebook-Gruppe „Herbalism For Beginners At Home – Medicinal Herbs and Herbalist Remedies“ ein großartiger Ort, um nach Ihren Recherchen zu den spezifischen Kräutern, die Sie verwenden möchten, und Ihren Kräuterfreunden gefragt zu werden Orientierungshilfe.

Obwohl Tinkturen in der westlichen Kräutermedizin am beliebtesten sind, haben sie auch eine lange, traditionelle Verwendung. Diese Präparate sind sehr praktisch in der Anwendung, können mit so ziemlich jedem Kraut zubereitet werden und können zur Behandlung einer Vielzahl von Gesundheitsproblemen angewendet werden.

Um selbst eine Tinktur herzustellen, benötigen Sie:

Ein großes sauberes Glas mit Deckel

Eine Musselin-Tasche (Nylon-Mesh oder Käsetuch funktionieren auch gut)

Ein großer Topf (oder eine Weinpresse)

Kleine dunkle Glasflaschen

Ein Trichter

Wodka

Bevorzugte Kräuter

So erstellen Sie eine Tinktur:

	Geben Sie die Kräuter in ein sauberes und sterilisiertes Glas und gießen Sie den Wodka darüber. Wenn Sie frische Kräuter verwenden, können Sie ein Verhältnis von 1:2 verwenden, indem Sie Ihren frischen Kräutern das doppelte Gewicht an Alkohol hinzufügen. Bei Verwendung von getrockneten Kräutern beträgt das empfohlene Verhältnis jedoch 1:5. Sie sollten das Fünffache des Wodka-Gewichts in das Glas gießen, da Sie Kräuter haben.

	Bei stärkeren Kräutern könnte das Verhältnis 1:10 oder sogar 1:20 betragen. Informieren Sie sich vorab über die jeweiligen Kräuter und fragen Sie Ihre Kräuterkundigenfreunde, um ein geeignetes Kräuter-Wodka-Verhältnis zu bestimmen. Deckel auflegen und fest verschließen. Schütteln Sie das Glas einige Minuten lang gut und stellen Sie es dann an einen warmen und dunklen Ort. (Sie können die Herstellung der Tinktur mit Wärme beschleunigen – etwa 38 ° C oder 100 ° F. Lassen Sie sie etwa 10 bis 14 Wochen dort stehen und stellen Sie sicher, dass Sie das Glas alle paar Tage ein oder zwei Minuten lang schütteln.

	Wenn die Zeit zum Absieben gekommen ist, legen Sie den sauberen Musselinbeutel über den großen Topf oder die Weinpresse. Wenn Sie eine Weinpresse verwenden, drücken Sie sie einfach stark, um die Tinktur zu extrahieren. Wenn Sie über einen normalen Topf abseihen, gießen Sie den Inhalt des Glases einfach vorsichtig durch das Tuch, bringen Sie dann die Ränder des Tuchs zusammen, fangen Sie die Kräuter darin ein und drücken Sie, um es gut zu extrahieren. Alternativ können Sie dies mit einem normalen Sieb tun.

	Mit einem Trichter die abgeseifte Flüssigkeit vorsichtig in die sterilisierten dunklen Glasflaschen umfüllen. Dicht verschließen!

	Obwohl Wodka für die meisten Kräuterkundigen der Alkohol der Wahl ist, können Sie auch Rum verwenden, insbesondere wenn Sie bittere Kräuter verwenden. Der Geschmack des Rums kann den unangenehmen Kräutergeschmack mildern.



Dosierung: Die Standarddosis beträgt etwa einen Teelöffel Tinktur, verdünnt in etwa 1 ½ EL Wasser oder Saft, zwei- bis dreimal täglich, je nach verwendeten Kräutern.

Lagerung: Lagern Sie die verschlossenen dunklen Glasflaschen an einem dunklen und kühlen Ort. Richtig gelagerte Tinkturen sind bis zu zwei Jahre sicher in der Anwendung.


Syrup

Wir Erwachsenen mögen mit dem Trinken von Aufgüssen und Abkochungen gut zurechtkommen, aber Kinder sind normalerweise keine großen Fans dieser Kräuterheilmittel, besonders wenn wir ungenießbare und bittere Pflanzen verwenden. Und wie könnte man sie besser zwingen, ihre Medizin einzunehmen, als mit einem zuckerhaltigen Bestechungsgeld? Dann kommen Sirupe zur Rettung!

Sirupe werden mit gleichen Mengen Aufguss und Honig oder unraffiniertem Zucker hergestellt. Sirupe sind nicht nur süß im Geschmack, sondern haben auch einen zusätzlichen Vorteil; Sie verleihen der Mischung eine zusätzliche beruhigende Wirkung, weshalb sie bei Halsschmerzen und Husten so effektiv sind. Außerdem sind sie mit Zucker gefüllt, der ein natürliches Konservierungsmittel ist. Dies hilft dem Aufguss oder der Abkochung, monatelang im Regal zu überleben.

Bei der Herstellung von Sirupen mit Aufgüssen und Abkochungen ist es wichtig zu wissen, dass die Kräuter für die maximale Wirkungszeit für die maximale Zeit aufgegossen werden müssen. Bei Verwendung eines Aufgusses volle 15 Minuten ziehen lassen und bei Verwendung einer Abkochung eine halbe Stunde köcheln lassen.

Um einen Sirup herzustellen, benötigen Sie:
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Ein Kochtopf

Ein Holzspatel

Dunkle Glasflaschen

Ein Trichter

Aufguss oder Abkochung

Honig oder raffinierter Zucker

Ein Herd

So stellen Sie einen Sirup her:

	Etwa zwei Tassen (ca. 480 ml) der vorbereiteten Infusion oder Abkochung in einen Topf geben.

	Fügen Sie jetzt den Honig hinzu – 500 g (17,6 oz) für 2 Tassen Aufguss oder die Hälfte der Menge, wenn Sie nur 1 Tasse aufgegossene Flüssigkeit verwenden.

	Bei schwacher Hitze rühren, bis der Honig oder Zucker vollständig vermischt ist.

	Schalten Sie die Hitze aus und lassen Sie den Topf abkühlen.

	Verwenden Sie einen Trichter und gießen Sie den Sirup in dunkle, sterilisierte Glasflaschen.

	Fest verschließen und den Sirup nach Bedarf verwenden.



Sie können auch einen Sirup mit einer Tinktur herstellen. Für diese Vorbereitung benötigen Sie:

500 g (17,6 oz) Honig oder Rohzucker

1 Tasse Wasser (ca. 240 ml)

Tinktur

Ein Kochtopf

Ein Holzspatel

Ein Krug

Ein Trichter

Dunkle Glasflaschen

Ein Herd
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Um einen Sirup mit einer Tinktur herzustellen:

	Mischen Sie den Honig (oder Zucker) mit dem Wasser im Topf.

	Bei mittlerer Hitze erhitzen und unter Rühren leicht erhitzen, bis sich der Zucker oder Honig aufgelöst hat.

	Den Topf vom Herd nehmen und den Sirup vollständig abkühlen lassen.

	Geben Sie einen Teil Ihrer bevorzugten Tinktur in einen Krug und geben Sie drei Teile des Sirups hinzu. Wenn Sie ¼ Tasse (ca. 60 ml) Tinktur verwenden, geben Sie eine ¾ Tasse (180 ml) des Sirups hinzu.

	Umrühren und mit Hilfe eines Trichters in Ihre sterilisierten dunklen Glasflaschen gießen.

	Verschließen und den Sirup nach Bedarf verwenden.



Dosierung: Nehmen Sie dreimal täglich etwa 1–2 Teelöffel Sirup ein.

Lagerung: Lagern Sie die dunklen Glasflaschen an einem dunklen und kühlen Ort und verbrauchen Sie den Sirup innerhalb der nächsten sechs Monate.


Aufgegossene Öle

Sie kennen vielleicht diese Methode, um Ihren Gerichten etwas Geschmack zu verleihen, aber das Aufgießen von Kräutern in Öl kann auch für Ihre Gesundheit sehr vorteilhaft sein. Indem Sie die Heilpflanzen auf diese Weise aufgießen, fördern Sie die Freisetzung ihrer fettlöslichen Bestandteile. Dabei entsperren Sie Verbindungen, die Sie sonst nicht extrahieren können.

Es gibt zwei Ölaufgussmethoden: Heißaufguss, indem Kräuter in Öl bei milder Hitze geköchelt werden; und kalter Aufguss, indem die Kräuter auf natürliche Weise und allmählich ihre Leckereien bei Raumtemperatur freisetzen. Da die nützlichen Verbindungen in Kräutern bei Temperaturen über 100 ° C (212 ° F) zerfallen können, ist die kalte Infusion die bevorzugte Methode.

Bei der Herstellung von Infusionsölen dürfen keine Wassertropfen in das Öl gelangen. Dies kann das mikrobielle Wachstum unterstützen und die Infusion ruinieren. Aus diesem Grund verwenden Sie vorzugsweise getrocknete Kräuter in Ihren Aufgüssen. Wenn Sie jedoch frische Kräuter verwenden möchten (die einen stärkeren Geschmack verleihen), sollten Sie die Kräuter zuerst abspülen, um sie zu reinigen, dann mit einem Papiertuch abtupfen und über Nacht trocknen und vollständig an der Luft welken lassen, bevor Sie sie dem Öl hinzufügen . Heiße Aufgüsse sind länger haltbar, aber kalte Aufgüsse können noch mehrere Monate im Kühlschrank aufbewahrt werden. Wenn Sie einen ungewöhnlichen Geruch an Ihrer Infusion bemerken, ist sie möglicherweise mit Bakterien oder Schimmelpilzen kontaminiert und sollte entsorgt werden.

Heißer Aufguss

Heiß aufgegossenes Öl kann auf viele Arten verwendet werden, vom Sprühen über Mahlzeiten für den Geschmack bis hin zum Auftragen durch Einreiben von Öl auf die Haut für therapeutische Massage- und Heilzwecke. Es kann sogar als geheime Zutat in Ihren Salben verwendet werden. Sie können zu diesem Zweck Oliven-, Sonnenblumen- oder jedes andere hochwertige Pflanzenöl verwenden.

Sie brauchen:

Ein Kochtopf

Eine hitzebeständige Glasschüssel mit Deckel
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Ein Krug mit weitem Mund oder ein einfacher Topf

Eine Musselin-Tasche oder ein Käsetuch

Eine dunkle Glasflasche

Ein Trichter

Kräuter

Pflanzenöl

Ein Herd

Und so geht’s:

	Geben Sie etwa 250 g getrocknete Kräuter in eine saubere Glasschüssel.

	Gießen Sie 1¼ bis 1½ C Öl über die Kräuter und rühren Sie um.

	Füllen Sie den Topf zur Hälfte mit Wasser und stellen Sie ihn auf mittlere Hitze. Zum Kochen bringen.

	Stellen Sie die Glasschüssel in die Mündung des Topfes, sodass der Boden der Schüssel im warmen Wasser ruht. Decken Sie die Glasschüssel mit einem Deckel ab und lassen Sie sie mindestens ein paar Stunden lang leicht erhitzen. (Alternativ können Sie dazu einen Wasserbad verwenden.)

	Halten Sie die Temperatur des Öls zwischen 38 und 60 °C (100–140 °F).

	Die Schüssel vom Herd nehmen und abkühlen lassen, bis sie sicher zu handhaben ist.

	Legen Sie den Musselinbeutel über den Krug mit weitem Mund und stecken Sie die Mitte des Tuchs hinein, während die Seiten über dem Krug bleiben, damit beim Eingießen kein Durcheinander entsteht.

	Gießen Sie das Öl vorsichtig durch den Musselinbeutel. Bringen Sie die Ränder des Tuchs zusammen, fangen Sie die Kräuter darin ein und drücken Sie es vorsichtig zusammen, um die abgesiebte Flüssigkeit in den Krug zu extrahieren.

	Gießen Sie mit Hilfe eines Trichters das abgesiebte Öl in die zuvor sterilisierte Flasche. Fest verschließen und nach Bedarf verwenden.



Kalter Aufguss

Kalte Infusion ist ein viel langsamerer Prozess, ist jedoch die bevorzugte Methode, da sie die Wirkstoffe erhält und einen stärkeren Geschmack verleiht. In einem kalten Aufguss werden meist frische Kräuter verwendet, vor allem kleinere Blüten und andere empfindliche Pflanzenteile. Achten Sie jedoch darauf, die Kräuter vor der Verwendung gründlich zu trocknen, da Wasser das Wachstum von Bakterien und Schimmel im Öl fördert. Am besten lassen Sie die Kräuter 24 Stunden an der Luft, damit überschüssiges Wasser verdunsten kann. Diese Extraktion wird durch Sonnenlicht gefördert und wird am besten mit Olivenöl durchgeführt, da es am wenigsten ranzig wird.

Es ist jedoch erwähnenswert, dass viele Kräuter wie Zitronenmelisse und Johanniskraut beim Trocknen einen Großteil ihrer Vorteile verlieren. Ich verwende immer frische, wenn auch verwelkte Kräuter.

Ein gut gemachtes Öl enthält wenig oder kein Wasser, um Schimmel zu bilden. Das Problem ist, dass die Leute frische Kräuter in Öl geben und dann das Glas verschließen. Sie sollten getrocknete Kräuter verwenden, wenn Sie dies tun möchten. Das richtige Verfahren mit frischen Kräutern besteht darin, die Oberseite des Glases mit einem Kaffeefilter oder einem Käsetuch zu bedecken und es dann zu erhitzen oder bis zu 48 Stunden in der Sonne zu lassen. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie sich für Sonne oder künstliche Wärme entscheiden. Ich mag meinen Crockpot auf der niedrigsten Stufe, um das Wasser zu verdampfen und das Öl einzugießen. Wenn Sie diesen zusätzlichen Schritt mit frischen Kräutern gemacht haben, abseihen, fest verschließen und an einem dunklen Ort aufbewahren.

Hier ist, was Sie brauchen:

Ein sauberes und klares Glas mit Deckel

Ein Krug mit weitem Mund

Eine Musselin-Tasche

Eine dunkle Glasflasche

Ein Trichter

Kräuter

Öl

Gehen Sie folgendermaßen vor, um Kräuteröl auf kalte Weise zu infundieren:

	Getrocknete Kräuter in ein sterilisiertes Glas geben. Für eine anständige Portion fügen Sie etwa 500 g (17,6 oz) Kräuter hinzu.

	Gießen Sie etwa 2 Tassen (ca. 480 ml) Olivenöl über die Kräuter.

	Verschließen Sie das Glas, verschließen Sie es fest und schütteln Sie es ein paar Mal kräftig.

	Stellen Sie das Glas an einen sonnigen Ort, beispielsweise auf eine Fensterbank, und lassen Sie es zwei bis sechs Wochen stehen. Gelegentlich schütteln.

	Legen Sie den Musselinbeutel über den Krug, befestigen Sie ihn über dem Rand und stecken Sie die Mitte des Tuchs hinein.

	Gießen Sie das Öl durch den Musselin und bringen Sie die Ränder des Tuches zusammen, um die Kräuter darin einzufangen. Drücken Sie weiter, bis die gesamte Flüssigkeit abgeseiht ist.

	Mit Hilfe eines Trichters das abgesiebte Öl in eine dunkle Glasflasche gießen. Verwenden Sie nach Bedarf.



Dosierung: Sofern die verwendeten Kräuter nicht mit besonderen Vorsichtsmaßnahmen oder Bedenken hinsichtlich Ihres individuellen Zustands verbunden sind, sollten Sie das Öl so viel auftragen oder konsumieren, wie Sie es für notwendig halten.

Lagerung: Lagern Sie die Flaschen bis zu einem Jahr an einem trockenen und dunklen Ort. Für beste Ergebnisse sollten Sie es sich zur Gewohnheit machen, das Öl innerhalb von sechs Monaten zu verwenden, da das Öl danach beginnt, seine medizinischen Kräfte zu verlieren.

Hinweis: Denken Sie also daran, dass die meisten Kräuter gut getrocknet funktionieren, einige jedoch frisch verwendet werden müssen. Das ist ein Grund, warum Sie Ihre Pflanze kennen müssen. Einige Kräuter müssen frisch sein, wenn das Öl hinzugefügt wird, da ihre Öle in das Trägeröl hineingegossen werden müssen, anstatt zu verdampfen. Zum Beispiel hatte getrocknete Zitrone einen gewissen Wert zur Linderung von Depressionen, aber nicht viel Wert gegen Herpes-Virus, es sei denn, sie frisch. Ein Großteil seines medizinischen Wertes steckt in den Ölen der Pflanze. Wenn Sie das angereicherte Öl mit frischen Kräutern herstellen, hat es mehrere Verwendungszwecke anstelle von begrenzten Verwendungen.

Wenn Sie sich bei Ihren Kräutern oder den Verfahren unsicher sind, sind Sie herzlich eingeladen, unserer privaten Kräuter-Community auf Facebook beizutreten und sich von anderen Kräuterkundigen beraten zu lassen. Den QR-Code finden Sie am Ende dieses Buches. Sie scannen den QR-Code mit Ihrer Kamera und er führt Sie zu unserer Gruppe. Sie können auch einfach nach „Herbalism For Beginners At Home - Medicinal Herbs and Herbalist Remedies“ suchen und eine Beitrittsanfrage zu unserer Gruppe stellen.


Essentielle Öle

Früher habe ich bei ätherischen Ölen die Grenze gezogen. Ich konnte Cremes, Tinkturen und Aufgüsse zaubern, aber ätherische Öle zu machen war etwas, von dem ich immer abgewichen bin. Das ist, bis ich das Selbstvertrauen entwickelt habe, es auszuprobieren! Selbstgemachte ätherische Öle sind nicht nur kostengünstig, insbesondere wenn Sie einen Kräutergarten haben, sondern sie können auch sehr lohnend sein. Es hat etwas Ermächtigendes, sagen zu können: „Hier, probiere das ätherische Öl, das ich hergestellt habe.“

So anspruchsvoll der Prozess auch klingen mag, ist er eigentlich ganz einfach. Wenn man darüber nachdenkt, sind ätherische Öle nichts anderes als aus Wasserdampf destillierte Produkte. Sie köcheln das Kraut einfach, der Dampf geht durch ein Rohr, das Rohr fließt durch kaltes Wasser, es entsteht Kondenswasser und das war’s. Ihr ätherisches Öl ist geboren.

Und Sie brauchen auch nicht viele ausgefallene Zutaten. Sie können es mit nur wenigen wesentlichen Dingen tun:

Ein Crockpot mit Deckel

Destilliertes Wasser

3-4 Tassen frische Kräuter (ca. 380 – 500 g)

Kleine dunkle Glasflaschen

Ein Truthahn Baster

Ein Herd

Bereit, es auszuprobieren? Hier sind die Schritte zur Herstellung Ihres ersten ätherischen Öls:

	Hacken Sie Ihre bevorzugten Kräuter und verwenden Sie genug, um den Topf zu etwa ¾ zu füllen. Normalerweise sollten etwa 3-4 Tassen Pflanzenmaterial ausreichen.

	Gießen Sie genug destilliertes Wasser in den Crockpot, um die gehackten Kräuter zu bedecken.

	Setzen Sie den Deckel auf, aber legen Sie ihn auf den Kopf. Dies ist wichtig, da die konkaven Rundungen des Deckels den Dampf zurück nach innen drücken. Alternativ können Sie hierfür auch einen Teller verwenden.

	Stellen Sie den Crockpot auf hohe Hitze und kochen Sie, bis das Wasser sehr heiß wird. Dann die Hitze auf niedrige Stufe stellen und die Kräuter gut drei bis vier Stunden köcheln lassen.

	Vom Herd nehmen und vollständig abkühlen lassen.

	In den Kühlschrank stellen und dort über Nacht stehen lassen.

	Am nächsten Tag, wenn Sie den Topf aufdecken, werden Sie feststellen, dass sich auf der Flüssigkeit ein dünner, öliger Film gebildet hat. Das ist Ihr ätherisches Öl. Diese Schicht wird leicht ausgehärtet und muss schnell gesammelt werden, da sie bald zu schmelzen beginnt, wenn sich der Topf auf Raumtemperatur erwärmt. Verwenden Sie für zusätzliche Präzision einen Truthahnbaster für diesen Schritt. Es ist, als würde man überschüssiges Fett von der Oberseite der Soße heben. Füllen Sie dann Ihre sterilisierten dunklen Glasflaschen auf.

	Wenn Sie diese Schritte nicht richtig befolgen, bemerken Sie möglicherweise etwas Flüssigkeit auf Wasserbasis am Boden der Flasche mit ätherischem Öl. Wenn Sie das stört, können Sie das Öl wieder erhitzen, damit das Wasser dampft und aus der Flasche entweicht. Wenn Sie das tun, seien Sie supersanft; ätherische Öle verlieren beim Erhitzen ihre Wirkung, also übertreiben Sie es nicht.



Verwenden Sie für diese Extraktionsmethode immer frische Kräuter, da die getrockneten Versionen deutlich weniger ätherisches Öl enthalten. Das Zerhacken der Pflanzen ist ebenfalls entscheidend, um die Oberfläche zu vergrößern, aus der Öle den Kräutern entweichen können.

Lagerung: Fest verschlossen sollten die Glasflaschen dunkel und kühl gelagert werden. Sie können im Allgemeinen bis zu einem Jahr verwendet werden, aber nach den ersten sechs Monaten verlieren die ätherischen Öle ihre Wirksamkeit.


Tonic-Wein

Tonic-Weine sind der beste Weg, um die medizinischen Eigenschaften von Tonic-Kräutern zu extrahieren, und die effektivste Methode zur Unterstützung der Verdauung und zur Verbesserung der Vitalität. Angelika, insbesondere chinesische Dong Quai Angelica, ist eine der beliebtesten Kräuterzutaten für die Herstellung eines Rot- oder Weißweintonikums.

Der Schlüssel zur Herstellung eines besonders potenten Tonic-Weins liegt darin, die Sauerstoffbelastung auf ein Minimum zu beschränken. Aus diesem Grund empfehle ich nicht, dies in Flaschen, Krügen oder Töpfen zu tun, die regelmäßig geöffnet und der Atmosphäre ausgesetzt werden. In Wein getränkte Kräuter werden schimmeln, wenn sie häufig mit Luft in Kontakt kommen. Um dies zu verhindern, schlage ich vor, ein Glas mit einem Hahn am Boden zu verwenden. Auf diese Weise haben Sie die Kontrolle über den Weinfluss, ohne die Mischung der Luft auszusetzen oder die Kräuter zu stören.

Um einen Tonic-Wein herzustellen, benötigen Sie:

1 Liter Rot- oder Weißwein

100 g getrocknete Tonic-Kräuter oder 25–30 g getrocknete Bitterkräuter

Ein sauberes Glas mit einem Hahn an der Basis

Schritte zur Herstellung eines Tonic-Weins:
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	Geben Sie die getrockneten Kräuter in ein sterilisiertes Glas.

	Gießen Sie den Wein über die Kräuter und denken Sie daran, dass der Wein die Kräuter vollständig bedecken sollte.

	Verschließen Sie das Glas fest und schütteln Sie es leicht.

	Lassen Sie das Glas zwei bis sechs Wochen stehen, damit die Kräuter einweichen und der Wein reifen kann.



Dosierung: Nach der Reifezeit und nach zwei bis sechs Wochen etwa ⅓ Tasse (ca. 80 ml) abzapfen und vor einer Mahlzeit trinken. Ich mache dies einmal täglich vor dem Abendessen, aber Sie können dies auch vor dem Mittagessen tun, insbesondere wenn Sie Verdauungsprobleme haben.

Lagerung: Bei sachgemäßer Lagerung ist der Wein mindestens drei Monate haltbar. Wenn der Wein einen komischen Geschmack und Geruch annimmt, kann dies bedeuten, dass die Kräuter verschimmelt sind oder der Wein oxidiert ist. Wenn das passiert, entsorgen Sie das Mittel und tauchen Sie eine neue Charge ein.


Umschläge

Wenn ich Umschläge mache, fühle ich mich immer wie eine viktorianische Krankenschwester, die meine Kräuterkräfte einsetzt, um den Zustand einer Person zu lindern. Wenn Sie einmal versuchen, diese beruhigenden Mischungen zuzubereiten, werden Sie sich auch wie ein Kräuterheiler fühlen. So einfach diese Methode auch ist, sie kann zehnmal effektiver sein als andere Methoden, die wir besprochen haben.

Umschläge sind eine einfache Mischung aus frischen, pulverisierten oder getrockneten Kräutern, die gekocht und auf die betroffene Hautstelle aufgetragen werden. Die Wirkstoffe der Kräuter sickern durch die Haut und wirken auf ihre Weise, um Nerven- oder Muskelschmerzen zu lindern und die Heilung zu fördern.

Um Ihren eigenen Umschlag herzustellen, benötigen Sie:

Ein Kochtopf

Etwas Gaze

Ein bisschen Wasser

Ein paar Tropfen Öl

Ein Herd

Und so können Sie es tun:
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	Legen Sie Ihre Kräuter in den Topf und geben Sie etwas Wasser in die Pfanne. Übertreiben Sie es nicht, sondern verwenden Sie eine ausreichende Menge. Es sollte genug Wasser vorhanden sein, um die betroffene Hautstelle zu bedecken.

	Topf auf mittlere Hitze stellen und zwei bis drei Minuten köcheln lassen.

	Die Kräuter mit einem Löffel aufschöpfen und die überschüssige Flüssigkeit vorsichtig ausdrücken. Sie können dies mit einem zweiten Löffel tun oder indem Sie die Mischung in Ihren Händen drücken.

	Reiben Sie ein paar Tropfen Öl auf die betroffene Stelle, damit die Kräuter nicht an der Haut kleben.

	Tragen Sie die gekochten Kräuter, während sie noch heiß sind, auf die Stelle auf, legen Sie die Gaze über die Kräuter und binden Sie sie fest, um sicherzustellen, dass die Kräuter in Kontakt bleiben.

	Zwei bis drei Stunden einwirken lassen oder nach Bedarf.



Anwendung: Alle zwei oder drei Stunden einen neuen Umschlag auftragen, bis die Schwere der Erkrankung nachlässt.


Salben

Was Salben so effektiv macht, ist, dass sie fetthaltige Inhaltsstoffe und absolut kein Wasser verwenden. Diese Anwendungen können eine Schutzschicht über der Haut bilden, die besonders bei der Behandlung von Entzündungen oder beschädigten Oberflächen nützlich ist. Es geht darum, dass die Salbe Feuchtigkeit fernhält und die Haut vor Wasser und der Umwelt schützt. Aus diesem Grund sind Salben so hilfreich bei der Behandlung von Erkrankungen wie Windeldermatitis.

Früher dachte ich, es sei unmöglich, im Laden gekaufte Salben durch hausgemachte pflanzliche Heilmittel zu ersetzen, aber dieses Salbenrezept wird jeden Skeptiker vom Gegenteil überzeugen.

Hier ist, was Sie brauchen:

Ein Doppelkessel (oder ein Topf und eine hitzebeständige Schüssel)

Mit Kräutern angereichertes Öl der Wahl

Bienenwachs

Ein Holzspatel

Kleine dunkle Gläser mit Deckel
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Zubereitungsmethode für Salben:

	Wachs im Wasserbad oder in der hitzebeständigen Schüssel über einem Topf mit warmem Wasser schmelzen.

	Fügen Sie Öl hinzu. Verwenden Sie 1 Tasse mit Kräutern angereichertes Öl (ca. 240 ml) auf 2 Esslöffel Bienenwachs.

	Vom Herd nehmen und rühren, bis es abgekühlt genug ist, um emulgiert (kombiniert) zu bleiben.

	In Behälter füllen und vollständig abkühlen.



Bienenwachs lässt sich nur schwer aus Ihrem Wasserbad entfernen. Um dieses lästige Problem zu vermeiden, verwende ich eine kleine Dose, die ich in einen Topf mit etwas warmem Wasser stelle. Dies funktioniert ähnlich wie ein Wasserbad. Der Vorteil ist, dass ich, wenn ich mit dem Bienenwachs fertig bin, den Rest zum Aushärten in der Dose lasse. Ich decke die Dose ab und lasse sie, bis ich das nächste Mal eine Salbe machen möchte. Das erspart Ihnen das Verschmutzen Ihres Wasserbades mit klebrigem Bienenwachs.

Eine Salbe ist eine dickere Version einer Salbe. Es wird wie oben beschrieben hergestellt, jedoch sollte das Verhältnis von Bienenwachs zu Öl 1:2 betragen. Wenn Sie möchten, können Sie einen Teil des Kokosöls verwenden, wenn Sie das Original-Kräuteröl für Ihre Salbe oder Salbe herstellen. Salben und Salben sollten auf der Haut bleiben, um geschädigte Stellen zu schützen, und die Wirkstoffe sollten vom Körper aufgenommen werden, damit die beruhigenden, schmerzlindernden Eigenschaften ihre Wirkung entfalten.

Dosierung: Tragen Sie dreimal täglich eine kleine Menge der Salbe auf die betroffene Stelle auf. Wenn Sie eine Salbe zur Behandlung von Windeldermatitis verwenden, tragen Sie diese bei jedem Windelwechsel auf.

Lagerung: Lagern Sie Ihre fest verschlossenen dunklen Gläser an einem kühlen und dunklen Ort und verbrauchen Sie sie innerhalb von drei Monaten.


Cremes

Im Gegensatz zu wasserfreien Salben sind Cremes Mischungen aus Fett und Wasser. Sie bieten keine Schutzschicht auf der Oberfläche, sondern verschmelzen mit der Haut. Die medizinischen Eigenschaften sorgen für eine kühlende oder beruhigende Wirkung. Auf diese Weise kann die Haut atmen und kann viel schneller heilen.

Ich habe festgestellt, dass meine Cremes am vorteilhaftesten und viel sanfter sind, wenn sie mit einer Kombination aus Wachs und Glycerin hergestellt werden. Sie können ein traditionelles Glycerit verwenden, bei dem es sich um einen flüssigen Extrakt eines Krauts handelt, das unter Verwendung von Glycerin als Teil des Extraktionsmediums hergestellt wird. Ich teile jetzt mein Geheimrezept mit dir.

Sie brauchen:

Ein Topf und eine hitzebeständige Glasschüssel oder ein kleiner Doppelkessel

Ein Holzspatel

Eine Musselin-Tasche

Ein Krug oder Topf

Ein Spreizmesser

Kleine dunkle Glasdosen

Bienenwachs

Glycerin und Kräuter (oder Glycerit der Wahl)

Wasser

Die Methode:

	Einen Topf zur Hälfte mit Wasser füllen und bei starker Hitze erhitzen. Zum Kochen bringen.

	Senken Sie die Hitze auf ein Köcheln und stellen Sie eine Glasschüssel über die Pfanne. Oder verwenden Sie stattdessen ein Wasserbad.

	Geben Sie etwa 150 g Bienenwachs in die Schüssel und rühren Sie, bis es geschmolzen ist.

	Dann das Glycerin einrühren; etwa 75 g (2,7 oz) oder die Hälfte der Wachsmenge.

	Fügen Sie ⅓ Tasse (ca. 80 ml) Wasser zu der Mischung hinzu.

	Etwa 30 g getrocknete Kräuter einrühren und die Glasschüssel abdecken.

	Lassen Sie die Mischung über dem heißen Wasser des Topfes drei volle Stunden lang leicht erhitzen.

	Befestigen Sie den Musselinbeutel über einem Krug oder Topf und gießen Sie die Kräutermischung durch, um sie abzuseihen.

	Bringen Sie die Ränder des Beutels zusammen und drücken Sie, um die abgesiebte Flüssigkeit in den Krug zu drücken.

	Rühren Sie vorsichtig um, während die Mischung abkühlt und die Creme fest wird.

	Halten Sie Ihre sterilisierten dunklen Gläser bereit und füllen Sie die Creme mit Hilfe eines kleinen Streichmessers in die Gläser.

	Fest verschließen und bis zum Gebrauch im Kühlschrank aufbewahren.



Tipp: Sie können Ihren Cremes auch zusätzliche Zutaten wie Pulver, Tinkturen oder ätherische Öle für einen zusätzlichen medizinischen Schub hinzufügen.

Dosierung: Tragen Sie die Creme bis zu dreimal täglich auf die betroffene Stelle auf.

Lagerung: Im Gegensatz zu Salben verderben Cremes aufgrund des Wassergehalts schnell. Sie sollten im Kühlschrank aufbewahrt werden. Fest verschlossen halten sie gut drei Monate.


Kompressen

Nach meinen üblichen Wanderunfällen und Ungeschicklichkeiten komme ich oft mit einem geschwollenen Knöchel oder einem besonders gequetschten Knie nach Hause. Nach der Rückkehr dusche ich entspannend, lege das Bein hoch, lege eine Kompresse auf die betroffene Stelle und genieße eine Tasse Kräutertee oder Tee.

Eine Kompresse ist nur ein Tuch, das mit einer Kräuterinfusion oder Abkochung getränkt und dann auf eine Verletzung oder einen blauen Fleck aufgetragen wird, um die Heilung zu fördern oder Schmerzen zu lindern.

Um eine Kompresse zu erstellen, benötigen Sie:

Eine saubere Schüssel

Sauberes weiches Tuch oder Waschlappen

Infusion, Abkochung oder Tinktur und Wassermischung

Methode zur Herstellung einer Kompresse:

	Bereiten Sie Ihre Infusion oder Abkochung vor, gießen Sie sie gut ab und lassen Sie sie abkühlen, damit sie nicht unerträglich heiß wird. Für eine Kompresse benötigen Sie etwa 2 Tassen (ca. 480 ml) Aufguss oder Abkochung. Sie können dies auch mit einer Tinktur machen. Wenn Sie eine Tinktur verwenden, mischen Sie 5 TL Tinktur in 2 Tassen Wasser.

	Gießen Sie den Aufguss, die Abkochung oder die verdünnte Tinktur in eine saubere Schüssel.

	Tauchen Sie das saubere Tuch vollständig in die infundierte Flüssigkeit ein und wringen Sie dann den Überschuss aus.

	Legen Sie das getränkte Tuch auf die betroffene Stelle. Sie können es sogar mit einigen Sicherheitsnadeln oder einer Schnur sichern.

	Nach dem Abkühlen erneut einweichen und ersetzen. Die Wärme wird sich gut anfühlen und die Aufnahme des Krauts/der Kräuter verbessern.

	Ein bis zwei Stunden einwirken lassen.



Anstatt die Kompresse aufzutragen, können Sie zum gleichen Zweck auch ein Lotionsbad verwenden. Anstatt das Tuch nach dem Auswringen der überschüssigen Flüssigkeit über die Stelle zu legen, wringe die Flüssigkeit einfach direkt über der betroffenen Stelle aus. Einweichen, auswringen, baden, wiederholen. Bald werden Sie die gewünschten Ergebnisse haben.

Anwendung: Nach Bedarf verwenden.

Lagerung: Bewahren Sie die Kompresseninfusionen in sauberen Flaschen bis zu 48 Stunden im Kühlschrank auf.


Pulver, Kapseln, Pillen

Pulverförmige Kräuter sind genau das – Kräuter, die zu einer pulverförmigen Konsistenz gemahlen wurden. Normalerweise werden zur Herstellung von Pulvern Mörser und Stößel verwendet, aber alles, was sich fein mahlen lässt, kann zu diesem Zweck verwendet werden. Obwohl Pulver als Gewürze über das Essen gestreut oder sogar mit Wasser eingenommen werden können, ist eine der bequemsten Möglichkeiten, ein Kräuterergänzungsmittel zu konsumieren, in Kapselform oder in Tablettenform.

Allerdings lassen sich nicht alle Kräuter zu Hause fein pulverisieren. Einige erfordern möglicherweise einen energischeren Ansatz; für solche Kräuter empfehle ich, die pulverisierten Versionen zu kaufen. Die meisten Kräuterlieferanten sollten mit pulverisierten Kräutern gut bestückt sein. Für die Herstellung von Kapseln empfehle ich, nach einer sehr feinen Qualität von pulverisierten Kräutern zu suchen. Außerdem benötigen Sie in den meisten Fachgeschäften leere Kapseln, die sowohl in Gelatine- als auch in vegetarischer Form verkauft werden.

Um Kapseln herzustellen, benötigen Sie:

Eine Untertasse

Kräuterpulver

Leere Kapseln

Und so können Sie Kapseln herstellen:

	Gießen Sie das pulverisierte Kraut in eine Untertasse.

	Halten Sie zwei leere Kapselhälften fest und schöpfen Sie das Pulver auf, indem Sie die Kapselhälften aufeinander zu schieben.

	Sobald Sie die Kapselhüllen gefüllt haben, schieben Sie sie vorsichtig zusammen und halten Sie das Pulver darin eingeschlossen.



Für eine Kapsel der Größe 00 benötigen Sie etwa 250 mg Pulver. Wenn Sie dies häufig tun, können Sie eine kleine Maschine kaufen, mit der Sie in kurzer Zeit viele Kapseln füllen können. Außerdem packt es das pulverisierte Kraut so eng, dass eine Kapsel der Größe 00 bis zu 450 mg fasst.

Dosierung: Je nach verwendetem Kraut zwei bis drei Kapseln täglich einnehmen.

Lagerung: Geben Sie die Kapseln in dunkle Glasbehälter und bewahren Sie sie bis zu drei bis vier Monate an einem dunklen und kühlen Ort auf.

Um Pillen herzustellen, benötigen Sie:

Eine kleine Schüssel

Kräuterpulver

Bindemittel wie Honig oder Traganth

Ofen

Und so können Sie Ihre eigenen Pillen herstellen:

	Gießen Sie Ihre pulverisierten Kräuter in die kleine Schüssel.

	Fügen Sie einen Teelöffel Honig (oder ein anderes Bindemittel) und genug Wasser hinzu, um eine Paste herzustellen, die einem Brotteig ähnelt.

	In Form eines langen, dünnen Seils ausrollen.

	Schneiden Sie das Seil in kleine Segmente. (Sie können nun jedes Segment in einem Gewürzpulver Ihrer Wahl, wie z. B. Zimt, wälzen.)

	Legen Sie die Pillen auf ein Backblech und trocknen Sie sie in einem kühlen Ofen.



Dosierung: Je nach verwendetem Kraut zwei bis drei Tabletten täglich einnehmen.

Lagerung: Die Pillen sollten an einem trockenen und kühlen Ort in einem dunklen Glas bis zu vier Monate aufbewahrt werden.


Dampfinhalationen

Dampfinhalationen sind mein Mittel der Wahl gegen die durch saisonale Allergien verursachten Probleme mit den Nebenhöhlen. Diese Inhalationen sind ein wirksames Mittel, um Verstopfungen zu beseitigen, insbesondere wenn Kräuter mit antiseptischer medizinischer Wirkung wie Gelbwurzel, Thymian oder Myrrhe verwendet werden.

Um eine Dampfinhalation durchzuführen, benötigen Sie:

25–30 g bevorzugte Kräuter

1 Liter Wasser (1 Quart)

Ein Topf

Ein Handtuch

Ein Herd

Und die Methode zum Erstellen einer Dampfinhalation ist ganz einfach:

	Erhitzen Sie das Wasser bis es kocht, bevor Sie es über die Kräuterblätter oder Blüten gießen.

	15 Minuten ziehen lassen.

	Wenn Sie Wurzeln oder Rinde verwenden, die beim Köcheln ihre Leckereien freisetzen, sollten Sie 15 Minuten köcheln und dann weitere 15 Minuten abkühlen lassen.

	Erhitzen Sie die Flüssigkeit zum Köcheln (etwas kühler als zum Kochen).

	Nehmen Sie den Topf vom Herd.

	Legen Sie Ihren Kopf über den Topf und bedecken Sie sowohl Ihren Kopf als auch die Schüssel mit dem Handtuch.

	Schließen Sie Ihre Augen, bleiben Sie in dieser Position und atmen Sie ungefähr zehn Minuten lang Dampf ein.



Denken Sie daran, dass hohe Hitze den Wert vieler Kräuter zerstört; ich empfehle, Kräuter nie zu kochen, sondern sie einfach zu köcheln. Ich rate Ihnen dringend, den Prozess der Dampfinhalation nicht zu überstürzen. Wenn Sie wie ich ungeduldig sind, können Sie Musik auflegen, um sich zu entspannen. Ich empfehle auch, den Raum für etwa 15 Minuten nicht zu verlassen, auch wenn der Inhalationsprozess abgeschlossen ist. Damit können Sie die Staubeseitigung weiter unterstützen.


Mundwäsche und gurgeln

Mundspülungen und Gurgelmittel werden normalerweise zur Behandlung von Infektionen und Entzündungen im Mund- und Rachenraum verwendet. Sie sind am effektivsten bei Kräutern mit adstringierenden Verbindungen, wie Myrrhe, da sie die Schleimhaut heilen und reparieren können. Um sie für den Hals vorteilhafter zu machen, können Sie der Mischung auch eine kleine Menge Süßholz hinzufügen.

Um eine Mundspülung oder ein Gurgeln herzustellen, benötigen Sie:

⅓ Tasse Aufguss (ca. 80 ml)

Ein Glas

Und so machen Sie es:

	Machen Sie einen Aufguss mit Ihren bevorzugten Kräutern, aber nicht sofort abseihen. Um die Adstringenz zu erhöhen, lassen Sie die Kräuter etwa 15 Minuten länger im Topf ruhen.

	Wie gewohnt abseihen und in ein Glas gießen, wobei das Glas nur etwa zu gefüllt ist.

	Gurgeln oder spülen Sie den Mund mit kleinen Portionen der Flüssigkeit aus.



Das Beste an diesen hausgemachten Kräutergurgeln und Mundwässern ist, dass sie mit natürlichen und sicheren Zutaten durch Aufguss oder Abkochung hergestellt 1arden. Das bedeutet, dass Sie sich keine Sorgen machen müssen, die Flüssigkeit versehentlich zu verschlucken. Im Gegenteil, dies kann Ihrer Gesundheit weiter zugutekommen.

Tipp: Sie können auch eine Mundspülung herstellen, indem Sie ⅓ Tasse (ca. 80 ml) heißes Wasser und 1 TL (ca. 5 ml) Ihrer bevorzugten Tinktur mischen.

Jede der oben genannten Zubereitungsmethoden ermöglicht eine unterschiedliche Extraktion der Heilstoffe in den Kräutern und führt auch zu unterschiedlichen Anwendungsmöglichkeiten des Extrakts. Während Sie eine Infusion zum Trinken, Gurgeln oder Auftragen auf eine betroffene Stelle als Kompresse verwenden können, gibt es nur eine Möglichkeit, eine Salbe aufzutragen.

Bevor Sie eine dieser Methoden anwenden, um ein gesundheitliches Problem zu beheben, sollten Sie sich über die möglichen Risiken und Nebenwirkungen informieren. Obwohl ein Sirup einige Vorteile bieten kann, ist dies möglicherweise nicht die beste Anwendung für Ihre Mundwunden. Ebenso kann eine Myrrhe-Tinktur für Ihre Schlaflosigkeit nicht hilfreich sein.

In den nächsten Kapiteln erfahren Sie alles darüber, wie Sie bestimmte Erkrankungen mit den richtigen Heilmitteln kombinieren und so alle Vermutungen beseitigen, die erforderlich sind, um ein Meister der Kräuterheilung zu werden.


71 Krankheiten und ihre pflanzlichen Heilmittel

Pflanzliche Heilmittel können eine sicherere, natürlichere und sogar gesündere Alternative zu herkömmlichen Medikamenten sein. Ihre Auswirkungen hängen von der Intensität der Erkrankung und anderen Faktoren ab, die für jeden Einzelnen einzigartig sind; im Allgemeinen bieten Kräuter eine starke und effiziente Heilgrundlage. Einige Beschwerden erfordern natürlich einen chemischen Ansatz, aber für die meisten Gesundheitsprobleme liegt die Heilung in der Natur. Hier sind die 71 häufigsten Gesundheitsprobleme, die mit natürlichen, pflanzlichen Heilmitteln leicht behandelt werden können. Für jede Krankheit habe ich nur eine kleine Auswahl der vielen verschiedenen Kräuter vorgeschlagen, die zur Behandlung verwendet werden können. Es gibt viele andere Heilmittel und jeder menschliche Körper reagiert am besten auf ein bestimmtes Mittel. Sie werden herausfinden, was für Ihren Körper am besten ist, indem Sie nacheinander mit verschiedenen Kräutern experimentieren.

#1 Anämie

Kraut: Brennnessel

Abhilfe: Brennnesselaufguss machen und täglich 3 Tassen (ca. 720 ml) trinken.

#2 Angst

Kraut: Baldrian, Hopfen

Abhilfe: Etwa 10 Tropfen Baldrian-Tinktur in Wasser geben und zwei Wochen lang mehrmals täglich trinken. Machen Sie bei übermäßiger Angst eine Hopfentinktur und verdünnen Sie 20 Tropfen der Tinktur in einem Glas Wasser. Nehmen Sie diese Mischung bis zu sechsmal täglich ein.

#3 Akne

Kräuter: Ringelblume, Beinwell, Echinacea

Abhilfe: Calendula- und Beinwell-Creme können zweimal täglich auf die betroffene Stelle aufgetragen werden. Darüber hinaus können Sie mehrere Wochen lang täglich eine Echinacea-Tablette konsumieren.
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#4 Allergien

Kräuter: Brennnessel, Holunderblüte

Heilmittel: Drei Monate lang täglich 1–2 Tassen (ca. 240 – 480 ml) Brennnesselaufguss einnehmen; oder verwenden Sie täglich 1 Tasse Holunderblüten-Aufguss (ca. 240 ml), beginnend einen Monat vor der Heuschnupfen-Saison und während dieser Dauer.

#5 Asthma

Kraut: Echinacea, Brennnessel, Thymian

Heilmittel: Bei Kurzatmigkeit einen Brennnessel-Thymian-Aufguss zubereiten und etwa 3 Tassen (ca. 720 ml) täglich einnehmen; bei leichtem Asthma bronchiale Echinacea-Tabletten herstellen und täglich eine einnehmen.

#6 Fußpilz

Kräuter: Kurkuma, Calendula

Abhilfe: Machen Sie eine Ringelblumensalbe und mischen Sie 3 TL der Salbe mit ½ TL Kurkumapulver. Reiben Sie die betroffene Stelle täglich ein.

#7 Rückenschmerzen

Kräuter: Johanniskraut, Lavendel, Rosmarin, Thymian

Heilmittel: Machen Sie 3 Tassen (ca. 720 ml) Thymian-Aufguss, geben Sie das warme Wasser in ein Bad und lassen Sie es 20 Minuten einweichen; 20 Tropfen ätherisches Lavendelöl, 2 EL Johanniskrautöl und 10 Tropfen ätherisches Rosmarinöl mischen und in die verspannte Stelle einreiben.

#8 Bienenstich

Kräuter: Lavendel, Brennnessel

Abhilfe: Brennnesselblatt auf den Stichbereich reiben (nach Entfernen des Stachels) oder zur Linderung ätherisches Lavendelöl oder Tinktur auftragen.

[image: ]

#9 Blähungen

Kräuter: Fenchel, Pfefferminze

Heilmittel: Machen Sie einen Fenchelaufguss, indem Sie ½ TL Fenchelsamen und ¾ Tasse (ca. 180 ml) Wasser mischen. Trinken Sie diesen Aufguss dreimal täglich; oder konsumieren Sie ein- bis dreimal täglich 1 Tasse (ca. 240 ml) Pfefferminzaufguss.

#10 Bronchitis

Kraut: Echinacea

Abhilfe: ½ TL Echinacea-Tinktur mit etwas Wasser vermischen und zwei- bis dreimal täglich trinken. Alternativ können Sie täglich eine Echinacea-Tablette einnehmen.

#11 Prellungen

Kräuter: Arnika

Abhilfe: Zwei- bis dreimal täglich eine Arnikasalbe auf die betroffene Stelle auftragen, jedoch nur, wenn die Haut nicht verletzt ist.

#12 Verbrennungen

Kräuter: Aloe vera, Lavendel, Calendula

Heilmittel: Tragen Sie Aloe vera Gel oder ätherisches Lavendelöl auf die betroffene Stelle auf, nachdem die Hitze verschwunden ist. Wiederholen Sie dies nach Bedarf. Machen Sie eine Ringelblumen-Infusion und tragen Sie diese kalt auf die betroffene Stelle auf.
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#13 Rissige Lippen

Kraut: Holunderblüte

Abhilfe: Aus Holunderblüten eine crème oder Salbe herstellen und die Mischung auf rissige Lippen auftragen. Es sollte auf jeder rissigen Oberfläche Ihrer Haut gut funktionieren.

#14 Krebsgeschwür

Kraut: Myrrhe

Abhilfe: ½ TL Myrrhe-Tinktur mit 3 TL Wasser verrühren und eine Minute gurgeln.

#15 Windpocken

Kräuter: Echinacea, Johanniskraut, Zitronenmelisse

Abhilfe: Nehmen Sie etwa einen halben Teelöffel Echinacea-Tinktur mit etwas Wasser ein und trinken Sie sie mehrmals täglich. Dadurch wird das Immunsystem gestärkt. Nehmen Sie zusätzlich einen halben Teelöffel Zitronenmelissen-Tinktur oder machen Sie eine Salbe mit Zitronenmelissenöl. Zitronenmelisse ist besonders erfolgreich gegen das Virus, das Windpocken verursacht. Schließlich hilft ein halber Teelöffel Johanniskraut-Tinktur in Wasser oder crèmeCreme aus Johanniskraut-Tinktur, Juckreiz und Schmerzen zu lindern.

#16 Kälte

Kraut: Ingwer

Abhilfe: 3 Scheiben frischen Ingwer in ¾ Tasse (ca. 180 ml) Wasser aufgießen. Trinken Sie dreimal täglich.

#17 Lippenherpes

Kraut: Zitronenmelisse

Heilmittel: Machen Sie einen Zitronenmelissenaufguss und trinken Sie den ganzen Tag über, wobei Sie nicht mehr als 3 Tassen (ca. 720 ml) konsumieren. Sie können auch 3 TL frische oder frisch getrocknete Zitronenmelisse in ¾ Tasse (ca. 180 ml) Wasser für zehn Minuten aufgießen, um sie äußerlich zu verwenden. Abseihen, abkühlen lassen und dreimal täglich auf die betroffene Stelle tupfen.
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#18 Koliken

Kraut: Fenchel

Abhilfe: 1 gestrichenen TL Fenchelsamen und ¾ Tassen (ca. 180 ml) Wasser verrühren. 10 Minuten köcheln lassen, abseihen, etwas abkühlen lassen und Ihrem Baby anbieten. Es ist gesund, bis zu einer Tasse pro Tag zu trinken.

#19 Konjunktivitis

Kraut: Deutsche Kamille

Abhilfe: Zwei Teebeutel mit deutscher Kamille in zwei Tassen (ca. 480 ml) Wasser aufgießen. Abkühlen lassen, überschüssigen Tee ausdrücken und die Teebeutel über die Augen legen.

#20 Verstopfung

Kräuter: Pfefferminze, Ingwer, Löwenzahn, Süßholz

Heilmittel: Tees und Aufgüsse aus einer beliebigen Kombination der oben genannten Kräuter können bei Verstopfung wirksam sein. Trinken Sie 2–3 Tassen (ca. 480 - 720 ml) pro Tag.

#21 Husten

Kraut: Thymian

Abhilfe: Machen Sie einen Thymian-Aufguss und konsumieren Sie 3 Tassen (ca. 720 ml) pro Tag.

#22 Schuppen

Kraut: Teebaum

Abhilfe: Verdünnen Sie ein paar Tropfen ätherisches Teebaumöl in Ihrem normalen Shampoo und waschen Sie Ihre Haare wie gewohnt. Teebaumöl nicht unverdünnt direkt auf die Kopfhaut auftragen. Diese Verwendung kann Entzündungen und Hautausschläge verursachen.

#23 Windelausschlag

Kräuter: Vogelmiere, Ringelblume

Abhilfe: Vogelmiere-Salbe herstellen und ein- bis zweimal täglich auftragen. Ringelblumensalbe kann bei jedem Windelwechsel auf die trockene Haut aufgetragen werden.

#24 Durchfall

Kraut: Agrimony

Abhilfe: Drei Tage lang täglich etwa 1 ½ Tassen (ca. 360 ml) eines Agrimony-Aufgusses trinken.

#25 Verdauungsentzündung einschließlich GERD (gastroösophageale Refluxkrankheit)

Kraut: Süßholz

Abhilfe: Machen Sie eine Süßholztinktur und mischen Sie ½ TL dieser Tinktur mit ½ Tasse (ca. 120 ml) Wasser. Trinken Sie zweimal täglich.

#26 Ohrenschmerzen

Kraut: Lavendel, Knoblauch, Königskerze

Abhilfe: Geben Sie ein paar Tropfen ätherisches Lavendelöl auf einen Wattebausch und stecken Sie ihn als Stöpsel in das betroffene Ohr. Lasse den Wattebausch mindestens 10–15 Minuten an Ort und Stelle. Knoblauch-Kerzen-Ohrenöl ist ein noch wirksameres Mittel, das auf die gleiche Weise angewendet wird. Tropfen Sie keine unverdünnten ätherischen Öle direkt in den Gehörgang.
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#27 Ekzeme

Kraut: Deutsche Kamille, Zaubernuss

Heilmittel: Machen Sie etwa 3 Tassen (ca. 720 ml) Kamillenaufguss. Diesen Aufguss in ein noch heißes Bad geben und 15–25 Minuten einweichen. Sie können die Infusion auch abkühlen lassen und als Kompresse auf die juckende Stelle auftragen. Sie können auch eine Hamameliscreme verwenden und diese bis zu fünfmal täglich auf die betroffene Stelle auftragen.

#28 Müdigkeit

Kräuter: Ginseng, Johanniskraut

Heilmittel: Machen Sie Ginseng-Kapseln und nehmen Sie bis zu 1 g Pulver pro Tag ein. Machen Sie einen Johanniskrautaufguss und konsumieren Sie nicht mehr als 2⅓ Tassen (ca. 560 ml) pro Tag.

#29 Fieber

Kräuter: Schafgarbe, Holunder

Abhilfe: Je ½ TL Schafgarbe und Holunder in ⅓ Tasse (ca. 80 ml) Wasser aufgießen. Zehn Minuten ziehen lassen und fünf- bis sechsmal täglich trinken. Konsumieren Sie nicht mehr als 2⅓ Tassen (ca. 560 ml) pro Tag.

#30 Grippe

Kräuter: Thymian, Holunderblüte, Zitronenmelisse

Abhilfe: Etwa 1½–2 EL jedes Krauts in 3 Tassen (ca. 720 ml) Wasser geben. Zehn Minuten ziehen lassen und austrinken. Verzehren Sie nicht mehr als 3 Tassen pro Tag.

#31 Frakturen

Kraut: Beinwell

Abhilfe: Machen Sie Beinwell-Salbe oder -Creme und tragen Sie diese Mischungen drei- bis viermal täglich auf die betroffene Stelle auf, solange die Haut nicht verletzt ist. Alternativ können Sie eine Beinwell-Infusion machen und kalte Kompressen auf die Stelle auftragen.

#32 Gastritis

Kraut: Gelbwurzel

Heilmittel: Gelbwurzel-Kapseln mit Gelbwurzel-Pulver herstellen und ein-, dreimal täglich einnehmen. Alternativ können Sie täglich 2 Tassen Gelbwurzel-Aufguss (ca. 480 ml) trinken. Beachten Sie, dass dies SEHR bitter sein kann.

#33 Gingivitis (Zahnfleischentzündung)

Kraut: Myrrhe

Abhilfe: Verwenden Sie dasselbe Mittel wie bei Krebsgeschwüren, mischen Sie ½ TL Myrrhentinktur und 3 TL Wasser und gurgeln Sie eine Minute lang.

#34 Haarausfall

Kraut: Thymian

Abhilfe: Einen Thymianaufguss herstellen, abkühlen lassen und die warme Mischung in die Kopfhaut einmassieren, um Haarausfall rückgängig zu machen und das Haarwachstum zu unterstützen.

#35 Halitosis (Mundgeruch)

Kraut: Teebaum, Salbei

Abhilfe: Einen Tropfen Teebaumöl in ein paar Tropfen Pflanzenöl verdünnen und in eine Tasse (ca. 240 ml) warmes Wasser geben. Spülen Sie Ihren Mund mit etwas Lösung für 30 Sekunden und spucken Sie aus. Tun Sie dies, bis Sie die gesamte Tasse verbraucht haben. Alternativ können Sie 1 Tasse Salbei-Infusion zubereiten, Ihren Mund mit etwas Lösung 30 Sekunden lang ausspülen und ausspucken. Spülen und wiederholen, bis die Tasse leer ist.

#36 Kater

Kraut: Löwenzahn

Abhilfe: Machen Sie eine Abkochung mit 15 g (½ oz) Löwenzahnwurzel und 3 Tassen (ca. 720 ml) Wasser. Trinken Sie in kleinen Mengen häufig während des Tages.
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#37 Kopfschmerzen

Kräuter: Rosmarin, Lavendel

Heilmittel: Machen Sie einen Rosmarinaufguss und trinken Sie 2 Tassen (ca. 480 ml) pro Tag. Als allgemeines Kopfschmerzmittel können Sie auch einige Minuten lang ätherisches Lavendel- oder Rosmarinöl auf die Schläfen reiben, um sich zu entspannen und den Schmerz in Ihrem Kopf zu beruhigen.

#38 Hämorrhoiden

Kraut: Zaubernuss

Abhilfe: Nach jedem Stuhlgang oder ein- bis zweimal täglich Hamamelissalbe auftragen.
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#39 Bluthochdruck

Kräuter: Knoblauch, Ginkgo

Heilmittel: Essen Sie täglich ein bis zwei frische Knoblauchzehen oder nehmen Sie täglich eine Knoblauchtablette ein. Nehmen Sie alternativ zwei bis drei Monate lang täglich eine Ginkgo-Tablette ein

#40 Nesselsucht

Kräuter: Vogelmiere, Brennnessel

Heilmittel: Tragen Sie Vogelmiere-Creme auf die betroffene Stelle auf oder machen Sie einen Brennnesselaufguss und trinken Sie ihn regelmäßig über den Tag, wobei Sie insgesamt nicht mehr als 3 Tassen (ca. 720 ml) konsumieren.

#41 Verdauungsstörungen

Kraut: Deutsche Kamille, Fenchel

Abhilfe: Machen Sie eine Kamille oder einen Fenchelsamenaufguss und trinken Sie 1 Tasse (ca. 240 ml) nach jeder Mahlzeit oder nach Bedarf.

#42 Insektenstiche

Kräuter: Salbei, Basilikum, Thymian

Abhilfe: Den Saft aus den Blättern eines der oben genannten Kräuter extrahieren und 1irect auf die Stiche auftragen.

#43 Schlaflosigkeit

Kräuter: Lavendel, Kamille, Baldrian

Heilmittel: Machen Sie einen Lavendelaufguss und trinken Sie ¾ Tasse (ca. 180 ml) vor dem Zubettgehen. Alternativ 1 Tasse (ca. 240 ml) Kamilleninfusion vor dem Zubettgehen einnehmen. Für eine intensivere Schlaflosigkeit machen Sie Baldriantabletten und nehmen Sie eine vor dem Schlafengehen ein.
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#44 Leberinfektionen

Kraut: Mariendistel

Abhilfe: Machen Sie eine Mariendistel-Abkochung und trinken Sie etwa ⅓ Tasse (ca. 80 ml) pro Tag.

#45 Wechseljahre

Kräuter: Salbei, Traubensilberkerze

Heilmittel: Machen Sie einen Salbei-Aufguss und trinken Sie eine Tasse (ca. 240 ml) nachts, um Nachtschweiß und Hitzewallungen zu reduzieren. Darüber hinaus können Sie auch eine Traubensilberkerze-Tablette einnehmen, um schwankende Östrogen- und Progesteronspiegel zu bekämpfen.
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#46 Mentaler Fokus

Kraut: Ginkgo

Abhilfe: Ginkgo-Tabletten herstellen und täglich eine einnehmen.

#47 Muskelkrämpfe

Kraut: Arnika

Abhilfe: Machen Sie eine Arnikacreme oder -salbe und tragen Sie sie auf die betroffene Stelle auf und massieren Sie sie ein oder zwei Minuten lang.

#48 Übelkeit

Kraut: Zitronenmelisse

Abhilfe: Machen Sie einen Zitronenmelissenaufguss aus getrockneten Kräutern und trinken Sie 2–3 Tassen (ca. 480 - 720 ml) pro Tag.

#49 Regelschmerzen

Kraut: Traubensilberkerze

Abhilfe: Machen Sie eine Traubensilberkerze-Tinktur und mischen Sie 40 Tropfen dieser Mischung mit ½ Tasse (ca. 120 ml) Wasser. Trinken Sie dreimal täglich.

#50 Prämenstruelles Syndrom (PMS)

Kräuter: Eisenkraut, Rosmarin

Heilmittel: Machen Sie Eisenkrauttabletten und nehmen Sie täglich eine ein. 5–10 Tropfen ätherisches Rosmarinöl in ein Bad geben und zwanzig Minuten einweichen.

#51 Psoriasis

Kraut: Kurkuma

Abhilfe: Aus 1 TL Kurkuma-Pulver und gerade so viel Wasser eine Paste zubereiten, dass eine Paste entsteht. Dreimal täglich direkt auf die betroffene Stelle auftragen. Seien Sie vorsichtig, da Kurkuma-Flecken, insbesondere auf Kleidung, auftreten.

Nr. 52 Rheumatoide Arthritis

Kraut: Traubensilberkerze

Abhilfe: Machen Sie eine Traubensilberkerze-Abkochung und trinken Sie den ganzen Tag über bis zu 3 Tassen (ca. 720 ml) pro Tag.

#53 Gürtelrose

Kräuter: Knoblauch, Ingwer, Zitronenmelisse

Abhilfe: Bis zu sechsmal täglich frische Ingwer- oder Knoblauchscheiben auf ungeöffnete Schindeln auftragen. Machen Sie einen Zitronenmelissenaufguss und trinken Sie 2–3 Tassen (ca. 480 - 720 ml) täglich. Alternativ kann eine Salbe mit Zitronenmelisse auf die Gürtelrose aufgetragen werden, um das Virus zu bekämpfen, das die Erkrankung verursacht.

#54 Nasennebenhöhlenentzündung

Kraut: Deutsche Kamille, Thymian

Abhilfe: Machen Sie eine Dampfinhalation mit 15 g Kamille oder Thymian in 3 Tassen (ca. 720 ml) Wasser. Legen Sie Ihren Kopf über den Topf mit dem Aufguss, werfen Sie ein Handtuch über Kopf und Topf und atmen Sie zehn Minuten lang ein.
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#55 Haut-Tags

Kraut: Teebaum

Abhilfe: Geben Sie ein paar Tropfen ätherisches Teebaumöl auf einen Wattebausch und tragen Sie es auf das Hautetikett auf und lassen Sie es dort etwa zehn Minuten ruhen. Ein Stück Pflaster hilft, es an Ort und Stelle zu halten. Tun Sie dies dreimal täglich so lange, bis das Etikett abfällt.

#56 Muskelkater

Kräuter: Thymian, Rosmarin

Abhilfe: Machen Sie 3 Tassen (ca. 720 ml) Aufguss mit einem (oder beiden) der Kräuter und geben Sie das heiße Wasser in ein Bad. Etwa 20 Minuten einweichen.

#57 Halsschmerzen

Kräuter: Rosmarin, Myrrhe, Echinacea

Abhilfe: ⅓ TL jedes Krauts in 5 TL warmes Wasser geben, vermischen und eine Minute gurgeln. Nicht schlucken, wenn Sie schwanger sind.

#58 Verstauchungen

Kraut: Arnika, Beinwell

Abhilfe: Arnikacreme oder -salbe herstellen, auf die betroffene Stelle auftragen und einige Minuten einmassieren. Tun Sie dies dreimal täglich. Machen Sie einen Beinwellwickel und wenden Sie ihn auf die Verstauchung an.

#59 Steife Gelenke

Kräuter: Johanniskraut, Lavendel

Abhilfe: Etwa 2 ½ EL Johanniskrautöl mit 20–30 Tropfen ätherischem Lavendelöl mischen und die Mischung in die steife Stelle einmassieren.

#60 Magenkrämpfe

Kräuter: Deutsche Kamille, Angelika

Abhilfe: Machen Sie einen Aufguss mit drei Teilen Kamille und einem Teil Angelikawurzel. Trinken Sie über den Tag verteilt bis zu 3 Tassen (ca. 720 ml).
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#61 Stress

Kraut: Ginseng

Abhilfe: Täglich ein bis zwei Ginseng-Kapseln einnehmen.

#62 Sonnenbrand

Kraut: Aloe vera

Abhilfe: Aloe vera Gel so oft wie nötig auf die sonnenverbrannte Stelle auftragen.

#63 Schwellung und Flüssigkeitsretention

Kraut: Löwenzahn

Heilmittel: Machen Sie Löwenzahnblatt-Aufguss und trinken Sie 2 Tassen (ca. 480 ml) pro Tag. Sie können auch Löwenzahnsaft aus den Blättern der Pflanze herstellen und dreimal täglich 1 EL Saft konsumieren.

#64 Zungengeschwüre

Kräuter: Myrrhe, Süßholz, Echinacea

Abhilfe: Die Tinkturen der Kräuter zu gleichen Teilen mischen und sauber auf die Mundpartie auftragen. Alternativ einen Teil der Tinkturmischung in fünf Teilen Wasser verdünnen und gurgeln.

#65 Mandelentzündung

Kraut: Echinacea

Abhilfe: Echinacea-Tabletten herstellen und täglich ein bis zwei einnehmen. Nehmen Sie nicht mehr als 1 g Pulver pro Tag ein.

#66 Reisekrankheit

Kräuter: Ingwer, Kurkuma

Abhilfe: Machen Sie einen Aufguss mit 2 Scheiben Ingwer und ½ TL Kurkumapulver in ¾ Tasse (ca. 180 ml) Wasser. Trinken Sie nicht mehr als 3 Tassen (ca. 720 ml) pro Tag. Essen Sie alternativ kandierten Ingwer oder das pulverisierte Ingwergewürz in Ihrer Küche!

#67 Harnwegsinfektion (HWI)

Kräuter: Knoblauch, Echinacea

Abhilfe: Machen Sie Tabletten oder Kapseln aus einem oder beiden Kräutern und nehmen Sie täglich eine ein.

#68 Krampfadern

Kräuter: Ringelblume, Zaubernuss

Abhilfe: Ringelblume und Hamameliscreme zu gleichen Teilen mischen und auf die betroffene Stelle auftragen.

#69 Warzen

Kraut: Aloe vera, Teebaum

Abhilfe: Bis zu drei Monate lang mehrmals täglich Aloe vera Gel auf die Warze auftragen. Sie können auch 1-2 Tropfen ätherisches Teebaumöl in 12 Tropfen Mandelöl verdünnen und 3-4 Tropfen der Mischung auf einen Wattebausch auftragen, den Sie auf die Warze legen. Zwei- bis dreimal täglich wiederholen.
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#70 Wunden

Kräuter: Beinwell, Aloe vera

Abhilfe: Beinwellsalbe herstellen und um die Wundränder herum auftragen. Sobald Sie sehen, dass sich ein Schorf gebildet hat, reinigen Sie ihn mit Aloe-Vera-Gel.

#71 Hefe-Infektion

Kraut: Calendula

Abhilfe: 3 Tassen (ca. 720 ml) Ringelblumen-Aufguss herstellen und noch warm in ein Bad geben. 15–25 Minuten einweichen.


Praktische Kräuterrezepte und Mischungen

OObwohl wir bereits 15 Extraktionsmethoden behandelt haben, mit denen alle Arten von Kräuterkuren zubereitet werden können, und satte 71 Heilmittel durchlaufen haben, die den Heilungsprozess unterstützen, ist es nachlässig, Sie nicht mit einigen Kräuterrezepten zu verwöhnen. Betrachten Sie dieses Kapitel als Ihre letzte Lektion auf dem Weg zum Meisterkräuterheiler, in der Sie Ihre Ausbildung abschließen und Ihre Stärken einsetzen. Dieses letzte Kapitel soll Sie dazu inspirieren, mutig zu sein und Ihre eigenen farbenfrohen Kräuterkreationen zu kreieren.

Rosmarin-Ingwer-Tee mit Zitrone zur Stärkung Ihres Immunsystems

Zutaten:

1 Scheibe Zitrone

1 EL (ca. 15 g) geschnittener frischer Ingwer

1 TL (ca. 5 g) gehackter Rosmarin

1 Tasse (ca. 240 ml) Wasser

Methode:

	Ingwer und Wasser in einem kleinen Topf vermischen und bei mittlerer Hitze erhitzen.

	Zum Abkochen etwa fünf Minuten köcheln lassen, dann die Hitze ausschalten.

	Rosmarin dazugeben und den Topf zudecken. 10 Minuten ziehen lassen.

	Die Mischung abseihen und den Zitronensaft kurz vor dem Servieren in den Topf pressen. Genießen!



Tee für reduzierte Herzfrequenz und niedrigeren Blutdruck

Zutaten:

1 ⅓ EL (ca. 20 g) getrocknete Brennnesselblätter

1 ⅓ EL (ca. 20 g) getrockneter Holunder

1 ⅓ EL (ca. 20 g) getrocknete Zitronenmelisse

1 ⅓ EL (ca. 20 g) getrocknete Weißdornbeeren

1 Liter Wasser

Methode:

	Bringen Sie das Wasser zum Kochen und nehmen Sie den Topf vom Herd.

	Die Kräuter in den Topf geben und abdecken.

	Fünf Minuten ruhen lassen, dann in eine saubere Flasche abseihen.

	Trinken Sie etwa 3 EL des Tees ungefähr jede Stunde oder so für 12 Tage am Stück.



Tee zur Gewichtsreduktion

Zutaten:

1 EL (ca. 15 g) getrocknete Brennnesselblätter

½ EL (ca. 7 g) getrocknete Orangenschale

½ EL (ca. 7 g) geschnittener Ingwer

½ EL (ca. 7 g) getrocknete Löwenzahnblätter

¼ EL (ca. 4 g) Fenchelsamen

2 ½ Tassen Wasser (ca. 600 ml)

Methode:

	2 ½ Tassen Wasser zum Kochen bringen, dann vom Herd nehmen.

	Fügen Sie die Kräuter hinzu, decken Sie den Topf ab und lassen Sie ihn drei bis fünf Minuten ruhen.

	In eine Flasche abseihen und im Laufe des Tages konsumieren.



Tinktur zur psychischen Linderung

Zutaten:

1 Liter Wodka

5 EL (ca. 75 g) getrocknete Baldrianwurzel

2 EL (ca. 30 g) gehackter Rosmarin

1 EL (ca. 15 g) gehackte Pfefferminze

Methode:

Geben Sie alle Zutaten in ein sterilisiertes Glas.

Verschließen Sie das Glas gut und schütteln Sie es, um es zu kombinieren.

An einen dunklen und kühlen Ort stellen und drei Wochen ruhen lassen. Achte darauf, das Glas einmal täglich gut zu schütteln.

Beginnen Sie mit einem ¼ Esslöffel mit etwas Wasser und nehmen Sie bei Bedarf nach 30 Minuten weitere Dosen ein.

Ingwer-Holunder-Tonikum für die Wintervitalität

Zutaten:

2 Tassen (ca. 480 ml) Wasser

1 Tasse (ca. 125 g) getrocknete Holunderbeeren

1 EL (ca. 15 g) geriebener frischer Ingwer

½ Tasse (ca. 120 ml) roher Honig

1 TL (ca. 5 g) deines Lieblingsgewürz (Zimt funktioniert gut für mich)

Methode:

	Ingwer, Holunderbeeren und Wasser in einen Topf geben.

	Auf mittlere Hitze stellen und nur knapp zum Kochen bringen.

	Reduziere die Hitze auf eine niedrige Stufe und lasse die Mischung dann etwa 20 Minuten köcheln.

	Bis zur sicheren Handhabung abkühlen lassen und die Flüssigkeit durch ein Sieb passieren.

	Honig und Gewürz einrühren und in ein sauberes Glas oder eine Flasche füllen.

	Im Kühlschrank lagern und täglich 1 Esslöffel genießen.



Mundspülmischung (perfekt bei Entzündungen)

Zutaten:

1 EL (ca. 15 g) getrocknetes Johanniskraut

1 EL (ca. 15 g) getrocknete Brennnessel

1 EL (ca. 15 g) getrocknete Kamille

¾ Liter (750 ml) kochendes Wasser

Methode:

	Die Kräuter in einen kleinen Topf geben und mit kochendem Wasser übergießen.

	Zudecken und fünf Minuten ruhen lassen.

	Die Mischung in ein sauberes Glas oder eine Flasche mit Deckel abseihen.

	Gurgeln Sie vor und nach jeder Mahlzeit.



Mit Kräutern angereichertes Massageöl

Zutaten:

⅓ Tasse (ca. 42 g) frische Calendula

⅓ Tasse (ca. 42 g) frisches Johanniskraut

⅓ Tasse (ca. 42 g) frischer Lavendel

300 ml (ca. 10–11 oz) eines Trägeröls wie Mandel-, Sesam- oder Kokosöl.

Methode:

Legen Sie das Pflanzenmaterial in ein zuvor sterilisiertes Glasgefäß.

Gieße das Trägeröl über die Kräuter und achte darauf, dass etwa zwei Finger Platz bleiben, damit sich die frischen Kräuter ausdehnen können. Die Kräuter sollten vollständig untergetaucht sein; andernfalls kann sich Schimmel bilden.

Verschließe das Glas und lasse es an einem warmen Ort (in der Nähe eines Fensters ist perfekt) für 30–40 Tage stehen.

Das Öl durch ein Käsetuch abseihen und in eine saubere Flasche geben.

Bewahren Sie das Massageöl an einem dunklen und kühlen Ort auf und verwenden Sie es nach Bedarf.

Calendula- und Lavendel-Handsalbe

Zutaten:

1 EL (ca. 15 g) getrocknete Calendula

1 EL (ca. 15 g) getrockneter Lavendel

50–60 ml (2 oz) Kokosöl

80–90 ml (3 oz) Olivenöl

50–60 g (2 oz) Sheabutter

50–60 g Bienenwachspellets

Methode:

	Geben Sie das Kokosöl und das Olivenöl in einen kleinen Topf bei mittlerer Hitze und erhitzen Sie es, bis es vollständig geschmolzen ist. Von der Hitze nehmen.

	Ringelblume und Lavendel dazugeben, die Mischung leicht umrühren und die Kräuter eine halbe Stunde ziehen lassen.

	Das Öl durch ein Käsetuch oder ein feinmaschiges Sieb in ein Glas abseihen.

	Geben Sie die Sheabutter und das Bienenwachs in den Topf, den Sie zuvor verwendet haben, und schmelzen Sie die Mischung bei mittlerer Hitze.

	Fügen Sie die Mischung dem aufgegossenen Öl hinzu und rühren Sie vorsichtig um, um sich zu vermischen.

	Verschließen Sie das Glas und lassen Sie die Salbe vor der Verwendung vollständig fest werden.




Bleiben Sie Gesund

Die pflanzliche Medizin ist in der Tat sicher und natürlich, aber das bedeutet nicht, dass sie ohne Vorsichtsmaßnahmen angegangen werden sollte. Nicht alle Kräuter sind harmlos und nicht alle von uns haben die gleichen gesundheitlichen und ernährungsphysiologischen Anforderungen. Die Wirkung des pflanzlichen Heilmittels hängt von den Wirkstoffen der Kräuter ab und wie sie mit Ihrem Stoffwechsel und Ihrem individuellen Gesundheitszustand interagieren.

Offensichtlich können wir unmöglich jedes kleinere Gesundheitsproblem behandeln und jede einzelne in Kräutern vorkommende Chemikalie diskutieren. Es gibt jedoch allgemeine Richtlinien, die jeder angehende Kräuterkundige kennen muss, um sichere und wirksame Behandlungen zu gewährleisten.

Bleiben Sie bei dem, was Sie wissen. Das Experimentieren mit Kräutern, die Sie noch nicht verwendet haben, ist nicht nur unklug, sondern kann auch katastrophale Auswirkungen haben. Auch wenn Sie nicht allergisch auf die Pflanze reagieren oder das Kraut im Allgemeinen unbedenklich ist, kann es dennoch zu schweren Nebenwirkungen kommen. Kräuter interagieren miteinander und mit handelsüblichen Medikamenten und können bestimmte Zustände verschlimmern. Erforschen Sie das Kraut gut und stellen Sie sicher, dass Ihr körperlicher und emotionaler Zustand von seiner Verwendung profitieren kann. Wenn Sie neue Behandlungsmethoden ausprobieren, probieren Sie auch ein Kraut nach dem anderen aus, falls Sie darauf reagieren. Wenn Sie eine Kombination verwenden, können Sie nicht erkennen, welches Kraut Ihnen nicht zusagt.

Nur angemessene Dosen einnehmen. Selbst die sichersten Kräuter, die Sie Ihr ganzes Leben lang als Tee konsumiert haben, können sich in großen Mengen negativ auswirken. Die Heilmittel und Präparate in diesem Buch schlagen medizinische Dosierungen vor, die nicht überschritten werden sollten. Bevor Sie Ihr eigenes Rezept erstellen oder ein Heilmittel selbst verschreiben, sollten Sie einige Nachforschungen anstellen, um die genauen Dosierungen zu ermitteln, die angemessen sind.

Im Zweifelsfall vermeiden. Mit der Giftigkeit bestimmter Kräuter sollte nicht gespielt werden. Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob Sie einen gebrühten Trank übermäßig konsumieren, oder Sie sich bezüglich des Mittels nicht sicher sind, verwenden Sie ihn nicht.

Vermeiden Sie langfristige Verpflichtungen. Es gibt Hunderte von Kräutern, die extrem sicher sind, aber nur kurzfristig. Recherchieren Sie und sehen Sie, wie lange Sie ein bestimmtes Kraut sicher innerlich und äußerlich verwenden können. Die sichersten Kräuter können verwendet werden, bis die Symptome abgeklungen sind, aber wenn nach zwei oder drei Wochen keine Besserung eintritt, wenden Sie sich an einen professionellen Arzt.

Wichtig: Bestimmen Sie die Dosis nicht selbst und befolgen Sie immer professionelle Ratschläge.

Besondere Vorsichtsmaßnahmen für Kinder. Obwohl viele Kräuter sicher Kindern angeboten werden können, empfehle ich dringend, Babys unter sechs Monaten keine Kräuterheilmittel zu geben, es sei denn, Ihr Arzt rät etwas anderes. Seien Sie bei der Verabreichung von Arzneimitteln an Kinder äußerst vorsichtig und denken Sie daran, dass auch die Dosis angepasst werden muss. Siehe unten:

6–12 Monate: ein Zehntel der Erwachsenendosis

1–6 Jahre: ein Drittel der Erwachsenendosis

7–12 Jahre: halbe Erwachsenendosis

Das perfekte Verhältnis für die Erwachsenendosis wird in den Extraktionsmethoden unter „Die Essenz der Kräuter nutzen“ erklärt.

Besondere Vorsichtsmaßnahmen für die Schwangerschaft. Vermeiden Sie während des ersten Trimesters alle pflanzlichen Arzneimittel, es sei denn, Ihr Frauenarzt / Gynäkologe rät anders. Vermeiden Sie während der Schwangerschaft Tinkturen auf Alkoholbasis und verwenden Sie nur Kräuter, die in diesem Zustand absolut sicher sind.

Besondere Vorsichtsmaßnahmen für ältere Menschen. Ältere Menschen, insbesondere über 70-Jährige, haben einen viel langsameren Stoffwechsel. Aus diesem Grund wird empfohlen, ¾ der empfohlenen Dosis für Erwachsene einzunehmen.

Seien Sie vorsichtig mit ätherischen Ölen. Nehmen Sie ätherische Öle niemals innerlich ein, es sei denn, Ihr Arzt gibt Ihnen grünes Licht. Bei topischer Anwendung ist es immer am besten, die Öle vor dem Auftragen auf die betroffene Stelle mit einem Trägeröl (Pflanzen- oder Mandelöl eignen sich gut) zu verdünnen.

Beachten Sie Ihren Zustand. Bei der Suche nach einem für Sie wirksamen Mittel müssen Sie berücksichtigen, wie Sie sich fühlen, wie viel Sie wiegen, worauf Sie allergisch sind und welche Erkrankungen Sie behandeln möchten. Denken Sie auch daran, dass pflanzliche Heilmittel normalerweise KEINE schnelle Lösung sind. Die meisten behandeln die Ursache, nicht die Symptome. Und dann muss man bedenken, dass Kräuter nicht länger als drei Monate ohne Pause und Neubewertung verwendet werden sollten. Wenn sie die Arbeit nicht ausführen, kann dies einen Grund dafür haben. Wenden Sie sich an einen Fachmann, um herauszufinden, welche Änderungen vorgenommen werden sollten.
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Schlusswort

Hherzlichen Glückwunsch! Mit dem Wissen, das Sie gesammelt haben, sind Sie jetzt offiziell berechtigt, sich an einer Kräuterheilung zu versuchen.

Nach dem Erlernen der Grundlagen der Kräuterkunde, dem Kennenlernen von 40 der essentiellen Kräuter, dem Entdecken von 15 verschiedenen Extraktionsmethoden und dem Wissen über viele nützliche Heilmittel und Kräuterrezepte, können Sie mit Sicherheit sagen, dass Sie jetzt das Zeug dazu haben, ein Kräuterkundiger zu werden. Also, zögern Sie nicht, einen Einkaufsbummel für Kräuterkunde-Ausrüstung zu machen, Ihren Kräutergarten zu bepflanzen und schließlich pflanzliche Medikamente für die natürliche Heilung zu zaubern.

Jetzt ist es an der Zeit, zu Ihrem Mörser und Stößel zu greifen und einige Ihrer Fensterbrettkräuter zu pflücken! Wählen Sie ein einfaches Heilmittel in diesem Buch aus und sehen Sie, wie einfach es ist, wenn Sie wissen, was Sie tun müssen. Von einem Kräuterkundigen zum anderen begrüße ich Ihr Engagement und wünsche Ihnen eine gut sortierte Hausapotheke.

Denken Sie daran, dass Sie nicht viel brauchen, um sich auf diese Reise in die therapeutische Heilung zu begeben, aber Sie müssen auf jeden Fall sicher reisen, wenn Sie diese Heilungsreise fortsetzen möchten.

Ich würde gerne alles über Ihre Kräuterabenteuer erfahren! Lassen Sie uns in Kontakt bleiben! Nachfolgend finden Sie den Weg zu unserer Kräutergruppe.
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