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Krautertee - Gesundheit aus der Natur

Seit Menschengedenken werden
die Heilkrifte der Pflanzen gegen
die verschiedensten Erkrankun-
genund fiir das Wohlbefinden der
Menschen genutzt. Nicht um-
sonst sagt der Volksmund: Gegen
vieles ist ein Kraut gewachsen.
Beliebt ist die Zubereitung als
Tee, denn dieser kann nicht nur
arzneiliche oder erfrischende
Wirkung  besitzen, sondern
schmeckt zudem sehr aroma-
tisch. So verwundert es nicht, dass
in den letzten fiinf Jahren der
Verbrauch um 40 Prozent an-
stieg.

Starke Impulse erhielt die Pflan-
zenheilkunde durch das Wirken
von Pfarrer Sebastian Kneipp
(1821-1897) - dem Wasserdoktor
- und dem Schweizer Krauter-
pfarrer Johann Kiinzle
(1857-1945). Beiden gelang es
mit Erfolg, vergessene Heilpflan-
zen wieder als Volksheilmittel zu
empfehlen. Das Kréutersorti-
ment als Grundlage der ersten
Reformhduser wurde massge-
bend durch diese populdren Heil-
pflanzenpioniere beeinflusst und
gibt heute den modernen Re-
formhdusern ihr Geprage. Inzwi-
schen haben auch wissenschaftli-
che Untersuchungen das reine
Erfahrungswissen oftmals be-
stdtigt, was sicherlich die heutige
Beliebtheit altbewdhrter Heil-
krduter noch gesteigert hat.

Zu den wichtigsten Wirkstoffen
gehoren leicht fliichtige, stark rie-
chende oder scharf schmeckende
dtherische Oele, ausserdem Bit-
ter-, Gerb- und Schleimstoffe;
Harze, organische Séuren, Mine-
ralstoffe, Spurenelemente und
Vitamine sind ebenfalls von Be-
deutung. Die Wirksamkeit einer
Heilpflanze beruht meist auf dem
Zusammenspiel mehrerer dieser
Stoffe. Dabei sind die heilkrifti-
gen, wiirzenden und duftspen-
denden Wirkstoffe meist un-
gleich auf die verschiedenen
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Pflanzenorgane verteilt. Sie kon-
nen sich in Bléttern, Bliiten,
Friichten, Samen, Wurzeln oder
im Holz befinden. Durch Trock-
nen und Weiterverarbeiten wer-
den die heilkréftigen Pflanzen zu
sogenannten Pflanzendrogen.

Zubereitungs-
moglichkeiten

Um den gewiinschten Erfolg zu
erzielen, ist bei Heilkrdutern die
richtige Teezubereitung von aus-
schlaggebender Bedeutung. Ste-
hen keine speziellen Angaben
auf der Teepackung, so kann von
folgenden Empfehlungen ausge-
gangen werden: Bei allen wei-
chen Pflanzenteilen (Blattern,
Bliiten und Kraut) wird der Auf-

Hagebutten

guss angewendet. Die Teedrogen
werden mit kochendem Wasser
iibergossen und nach fiinf bis
zehn Minuten zugedecktem Zie-
henlassen abgesiebt.

Friichte, Beeren und Samen wer-
den zuvor leicht gequetscht. Rin-
den, Holzer und Wurzeln werden
rund 30 Minuten gekocht. Bei
Pflanzen mit warmeempfindli-
chen oder mit mehreren Wirk-
stoffen, von denen nur bestimm-
te herausgeldst werden sollen,
kommt der eher selten prakti-

zierte Kaltauszug zur Anwen-
dung.

Die optimale Wirksamkeit eines
Tees ist aber auch von der richti-
gen Dosierung abhéngig. Hin-
sichtlich der Menge gilt nicht:
Viel hilft viel. Ganz im Gegenteil:
Zu starker Tee kann uner-
wiinschte Nebenwirkungen her-
vorrufen. Im Normalfall werden
pro Tasse 1 bis 2 Teeloffel ge-
trocknetes Pflanzenmaterial ver-
wendet. Bewihrt hat sich, drei-
mal tdglich eine Tasse Tee lang-
sam Schluck fiir Schluck vor oder
zwischen den Mahlzeiten zu trin-
ken.

Es ist wichtig, dass der Tee stets
frisch zubereitet wird, da sich bei
langerem Stehenlassen die dthe-
rischen Bestandteile verfliichti-

gen und somit die Heilwirkung
verlorengeht.

Medizinische Tees werden mit
Vorteil ohne Zucker getrunken.
Wird mit Bienenhonig gesiisst,
kann der Gesundheitswert des
Getrinks noch erhoht werden.

Wirksame
Vorbeugung

Viele Kriutertees sind als Ge-
nuss- oder Haustees bekommli-
che und wohlschmeckende Al-

ternativen zu Kaffee, Schwarztee
oder alkoholischen Getrinken.
Sie passen vorziiglich als «Fitnes-
strank» und Durstloscher zum
Friihstick oder Abendessen.
Hierzu eignensich - auch fiir Kin-
der - Brombeer-, Himbeer- und
Erdbeerbldtter ebenso wie Hibis-
kusbliiten und Hagebutten. Im
Winter zum Aufwirmen - viel-
leicht mit Zitronen- oder Oran-
gensaft und Honig gemischt, las-
sen sich durch den Genuss von
Hagebutten, Holunder und Lin-
denbliiten gleichzeitig wertvolle
Pflanzeninhaltsstoffe «tanken»,
die den korpereigenen Abwehr-
mechanismus starken.

Als Durstloscher im Sommer -
auch eisgekiihlt serviert - sind
Friichtetees eine gesunde und er-
frischende Kostlichkeit. Verwen-
dung finden hier Orangen- und
Zitronenschalen, getrocknete Jo-
hannisbeeren, Apfelschalen usw.
Melisse ist besonders fiir einen
beruhigenden Abendtee zu emp-
fehlen.  Birke,  Brennessel,
Lowenzahn und Zinnkraut be-
wihren sich bei Entschlackungs-
kuren und zur Bekdmpfung der
Frithjahrsmiidigkeit. Heilkréuter
wie Kamille, Schafgarbe, Salbei
und sogar die beliebte Pfeffer-
minze sind nicht so sehr als Haus-
tees — zum Dauergebrauch - ge-
eignet, da sie im Korper arzneili-
che Wirkungen entfalten. Sie
konnten im echten Bedarfsfall ih-
re heilende Wirkung verlieren.

Echte Hilfe im
Krankheitsfall

Es gibt Beschwerden und Krank-
heiten, die man unbedingt durch
den Arzt behandeln lassen muss.
Aber es gibt auch leichte Unpiss-
lichkeiten, kleine Wehwehchen
oder allseits bekannte Krank-
heitsbilder, gegen die ein
wirkungsvolles Kraut gewachsen
ist. Heilkrduter konnen «schwe-



ren Geschiitzen» iiberlegen sein.
Sie lindern, ohne Nebenwirkun-
gen hervorzurufen. Bewéhrte
Einsatzgebiete sind vor allem Er-
kéltungskrankheiten, Rheuma-
beschwerden, Verdauungs-
storungen, Magen- und Darmka-
tarrh, Schlaflosigkeit oder nervo-
se Erscheinungen.

Fiir die diversen Erkrankungen
der Atemwege stehen eine Viel-
zahl wirksamer Heilpflanzen zur
Verfiigung. Hierzu gehdren: Huf-
lattich, Isldndisch Moos, Konigs-
kerze, Lindenbliiten, Spitzwege-
rich, Thymian. Grundsitzlich
kann jede dieser Heilpflanzen al-
leinangewendet werden. Esist je-
doch erwiesen, dass ihre wechsel-
weise Anwendung oder die Ver-
wendung in Mischungen noch
wirkungsvoller ist.

Abwechslungs-
reiches Krauter-
angebot

Traditionsgemdss bieten die Bio-
na-Reformhéuser ein reichhalti-
ges Krauterangebot in absoluter
Spitzenqualitét an. Im Sortiment
befinden sich Morga-Einzeltees
von Birke bis Zinnkraut. Davon
ist ein grosser Teil auch im unge-
bleichten Filterbeutel erhltlich.
Damit auch der Genuss nicht zu
kurz kommt, runden originelle
und  wohlschmeckende —Tee-
mischungen von Salus, Gut-
morgen- iiber Abendstimmung-
Kréutertee bis Paradies Vitamin-
C-Friichtetee das bunte Angebot
ab.

Die Bio-Spezialitdten heissen:
Biofarm Biodor-Tee (als Einzel-
kriuter und Teemischungen) und
Somona Schweizer Bergbauern-
Kriuter. Alle Teesorten stehen in
modernster  Zubereitungsform
sowie sinnvoller und aromasiche-
rer Packungsgrosse zur Verfii-
gung. Mit dieser kreativen Kriu-
terauswahl wird es nicht schwer-
fallen, das passende Getréink zu
kreieren, um damit - vielleicht in
einer gemiitlichen Gesprachs-
runde - leicht und locker den
Ldrm der Welt zu vergessen.

Gerhard Elias, Hinwil
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Organisch-Biologischer Landbau

Uberlebenschance fiir die Kleinbauern Mondais?

Mondai - eine kleine Kreisstadt im Westen
Santa Catarinas in Siidbrasilien. Der ganze
Landkreis zahlt etwa 16 400 Einwohner. Ne-
ben einem Sigewerk und einer Polyathylen-
Sackfabrik basiert die Okonomie hauptsich-
lich auf der Landwirtschaft. Die Gegend wur-
de vor etwa 70 Jahren kolonisiert und
hauptsichlich durch Bauern europdischer,
vorwiegend deutscher Abstammung, bevol-
kert. Die ersten Jahrzehnte half der Holzver-
kauf, der durch die Urwaldrodung anfiel, die
Stadt aufzubauen. Heute muss Holz aus Ma-
to Grosso (3000 km) importiert werden.

Die grosstenteils stark hidngige Landschaft
erschwerte die landwirtschaftliche Entwick-
lung einerseits, verhinderte aber die sonst
hier im Siiden iibliche Landkonzentration.
2800 Familien oder 79 % der Bauern besitzen
weniger als 20 ha Land, davon sind in der Re-
gel 60-80 % fiir den Ackerbau ungeeignet.
Die wirtschaftliche Situation der Bauern war
nie besonders rosig, die Mehrzahl lag schon
immer dicht an der Armutsgrenze. In den
letzten fiinf Jahren hat sich die Situation aber
durch Preiszerfall der Hauptanbauprodukte
verschirft. Ein Sack Mais von 60 kg kostet
zwischen 6.50 und 8.~ DM. Fiir die Zukunft
kann man durch den Mercosul, den wirt-

Die Schule fir junge Bauvern

schaftlichen Zusammenschluss zwischen
Brasilien, Argentinien, Paraguay und Urugu-
ay, eine weitere Verschlechterung der Ge-
treidepreise absehen. Was die Bauern am Ab-
wandern hindert, ist das langsam wachsende
Bewusstsein, dass es auf dem Land trotz al-
lem besser ist als im Slum.

Terra Nova ist eine Gemeinschaft von Chri-
sten verschiedener Konfessionen. Auslinder
und Einheimische versuchen gemeinsam,
Mission und Entwicklungshilfe zu leben. Wir
wollen den Néten der Menschen in ihrer ma-
teriellen, seelischen und geistlichen Dimensi-
on begegnen, mitihnen das Leben teilen. Aus
diesem Leben erwuchsen verschiedene Ar-
beitszweige. So ein Méddcheninternat, das den
Tochtern aus abgelegenen Gegenden des
Landkreises den Schulbesuch der 5.-8. Klas-
se ermoglicht. Spéter entstand dann ein
2jéhriger Ausbildungszug fiir die mannliche
Landjugend. Er ermdglicht den Jungens, die
5.-8. Klasse nachzuholen und daneben in
Landwirtschaft und 6kologischem Landbau
ausgebildet zu werden. Daneben gibt es eine
Spielstube zur Forderung von Kindern im
Kindergartenalter, eine Frauenarbeit und
auch einen landwirtschaftlichen Produkti-
onsbetrieb, der seit 6 Jahren dkologisch be-
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