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Thema des Monats

Die Natur hat's: Kräuter fürs Leben

Arzneien aus Pflanzen appellieren an die Selbstheilungskräf-
te des Körpers und sind seit undenklichen Zeiten in der Volks-
und Erfahrungsmedizin fest verankert. Hunderte von Kräu-
tern wurden und werden medizinisch genutzt, aber einige
haben sich besonders hervorgetan, weil sie die Prüfung der
Mund-zu-Mund-Propaganda durch die Jahrtausende genau-
so erfolgreich bestanden haben wie die Tests der modernen
medizinischen Forschung. Wir stellen Ihnen in einem Über-
blick die wichtigsten Kräuter für gutes Aussehen, Abwehr-
kraft, seelisches Wohlbefinden und Fitness vor.

Äraz/fer /«>
Sz'c& m semer //#w? m«Y/ 50 gw? z/'ze rmsse-
Perz - zew raöc&te r/as mcP/? 77/r mö«c/?e Pez'ss/ z/z/s, em //z/z/r
P/w/zz/e? zw z/er/z'erezz, zzzzz/ere i^o//ew Tzmter z/z/n Ge^efmww gesMzz-
z/er ATzge/ wzzz/ 7/zzzzre kommen, zz'/ez/er zzzzz/ere mzzc/zezz s/c/? am/
z//e Sz/cPe zzz/c/z emem 7?ezep//Mr zzzr/e //zzzz7 Pre/wer/, s/c/zer «wrf
em/zzcP z'm GPbraz/cP - Afra«ter PeZ/è/z /Pzzezz, razT Pez/er 7/zzzzf

(/AWWZMjfeommen.
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Schlankheitsmittel überschwemmen den Markt - eins angeblich
effektiver als das andere. Viele, die mit Übergewicht kämpfen, haben
die Lobhudeleien satt, und die Nebenwirkungen und der unver-
meidlich scheinende Jojo-Effekt schlagen ihnen auf den Magen. In
den USA greifen Übergewichtige immer öfter auf eine natürliche, seit
langem bewährte Alternative zurück: den Flohsamen.

Vielleicht kennen Sie Flohsamen CRsj///mm) als sanftes Abführ-
mittel, vielleicht wissen Sie aber noch nicht, dass er auch bei der Ge-

wichtsreduktion Schützenhilfe leistet. Denn Flohsamen gibt einem
das Gefühl eines vollen Magens und verlangsamt die Absorption von
Fett im Verdauungstrakt. Wer kurz vor einer Mahlzeit einen Teelöf-
fei Flohsamen in einem Glas Wasser trinkt, wird wesentlich schnei-
1er satt (und nimmt weniger Kalorien zu sich), denn die kleinen
Samen quellen im Wasser stark und schnell auf. Psyllium wirkt allein
durch die enorme Quellkraft und die damit verbundene Volumen-
Vermehrung im Darm. Die Körner liefern zudem zusätzliche Ballast-
Stoffe - und das ist bei jeder Diät empfehlenswert. Der Schleim der
Flohsamen schützt die Darmschleimhaut und absorbiert Giftstoffe.

Flohsamen sind erhältlich als ganze oder pulverisierte Samen
oder Samenschalen, meist in Form von Granulat oder Pulver. Die mei-
sten Handelspräparate enthalten indischen Flohsamen der Pflanze
TVemtogo otvzta. Für diese Samen/Samenschalen sind auch chole-
sterinsenkende und blutzuckerregulierende Wirkungen experimen-
teil und klinisch nachgewiesen. Zu beachten ist, dass Samenschalen

geringer dosiert werden dürfen, weil ihre Quellkraft viermal so gross
ist wie die der ganzen Samen. Ganz, ganz wichtig ist, dass man gleich-
zeitig viel Wasser trinkt, denn Psyllium saugt Flüssigkeit auf!

Flohsamen

Das wilde Stiefmütterchen, das in der Pflanzenheilkunde eine Rolle

spielt, heisst lateinisch Vzo/zz fn'co/or und darf nicht mit dem Gar-

tenstiefmütterchen verwechselt werden. In der Phytotherapie ist das

wilde Stiefmütterchen dafür bekannt, dass es bei der Behandlung von
Ekzemen (auch Baby-Milchschorf) und schlecht heilenden Wunden
eingesetzt wird. Die blutreinigende und stoffwechselanregende Wir-
kung kann man sich innerlich (Tee) und äusserlich (Frischpflanzen-
tinktur) zunutze machen. Das Veilchengewächs hilft bei regelmäs-
siger Anwendung auch, die Poren zu verkleinern und lässt so die Haut
jünger aussehen. Die auf der Basis von Viola tricolor-Frischpflanzen-
tinktur hergestellte Gesichts-Pflegelinie von A.Vogel eignet sich für
jeden Hauttyp und für jedes Alter.

Denken Sie auch daran, dass viel von dem, was wir auf der Haut
als unschöne Störung sehen, mit unserer Schutzhülle im Grunde
nichts zu tun hat, sondern schlechte Ernährung oder eine tiefer ge-
legene Störung spiegelt. So wird z.B. die Haut sichtbar entlastet,
wenn die Nieren und die Leber gut arbeiten!

Präparate rorz A F>ge/; t/rfm&twr tä'o/«/brc<? (m //: F/oäz.saw /, Froter 7äges- wr/ä
/Vädztereme, Zoä'on anä Pemzgwngsraz'te/9

Stiefmütterchen
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Thema des Monats

Aus den Blättern des australischen Teebaums wird das antiseptisch
und desinfizierend wirkende Öl gewonnen, das sich bei uns zu ei-

nem wahren Allzweckmittel in der Hautpflege entwickelt hat. Ab-

geschaut haben wir dies den Aborigines, die als erste die wohltuende
Wirkung des Öls bei Sonnenbrand, kleineren Wunden, Pickeln, In-
sektenstichen, Schnitten und Schürfungen nutzten. Der Pilz- und
Bakterienkiller sollte nur äusserlich angewendet werden, und man
sollte auch daran denken, dass es manchmal zu allergischen Reak-

tionen kommen kann. Lassen Sie sich beim Kauf beraten, welche Ver-

dünnung für ihr Problem angemessen ist; bei Akne verwendet man
normalerweise eine 5- bis 15prozentige Lösung.

Schachtelhalm Der Ackerschachtelhalm ßrpewse), der auch Zinnkraut,
Pferdeschwanz, Katzenwedel oder Scheuergras genannt wird, ist der
unverzichtbare pflanzliche Helfer, wenn es darum geht, Haare, Haut
und Nägel gesund und kraftvoll zu erhalten. Das pflanzliche Schön-
heitsmittel festigt das Bindegewebe, macht rauhe Haut zart und
stabilisiert brüchige Haare und Nägel. Verantwortlich für diese posi-
tiven Effekte sind die Flavonoide und der hohe Gehalt an Kieselsäure.

Selbst zur Durchspülung bei bakteriellen und entzündlichen Er-

krankungen der ableitenden Harnwege, bei Nierengriess, bei der
Ausschwemmung von Ödemen und als harntreibendes Mittel bei
rheumatischen Beschwerden leistet der Schachtelhalm mit seinen
Flavonoiden und dem Reichtum an Kalium wertvolle Dienste.

Äusserlich verwendet man Zinnkraut als Badezusatz zur Anre-

gung der Stoffwechseltätigkeit der Haut oder macht Umschläge (10
Gramm Droge auf einen Liter Wasser) zur Behandlung schlecht hei-
lender Wunden. Innerlich nimmt man Frischpflanzenpress-Saft oder
Tee zur Ankurbelung des Stoffwechsels, Stärkung des Bindegewebes
und der Hornschichten in Haaren und Nägeln.

Präparate non ZI. r&ge/: Meren- «nc/ Ptosentee, Merenteop/en Ateproso/iV/ AT fm
C//) fein AYerewfrop/en /V p'n Z))
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Arazzfer /zz'r c/z'e //rfrmozzz'e
t/zwerZeöezz z'sfZze&fz'stZz m/zzZ zcz'zz/ AzzzzefwzezztZ sZresszgez: Acm VUzzzz-

<Zez; <Azss fz'e/e MezzscZze/z <Zezz ile/tfsfM/zgczz &e/wm zzodb gezcqîcZzsezz

sm<7 zm<7 wzzfer ScMör/7oszg&e/7, tZey/revGcezz Shramwzzgezz zzra/ ATr-
poszhzf /ez'rfezz. O/me <Z/e Ztese/hgwzzg der f/rsmZzezz gz'&f es feme
/Zed/rag, doch jzezgezz zzra/fe praArfz'sche ZT/dhrzzzzgezz, dzzss emzge
P/7zm2ezz hez derarhgezz .Proh/eraezz pofezzfe Z/e//er sera hcm/zezz.

Wenn man sich zu nichts aufraffen kann, alles grau in grau sieht, kei- Johanniskraut
ne richtige Freude mehr empfindet, sozusagen in einem dunklen
Loch sitzt, kann das Johanniskraut beeindruckende Wirkungen er-
zielen. Johanniskraut (iZyperzcwra ßer/braZz/zzz) gehört zu den Pflan-

zen, deren Wirksamkeit in zahlreichen wissenschaftlichen Studien
und Untersuchungen erforscht wurde. Es ist bei Stimmungsschwan-
kungen und leichten bis mittelschweren Depressionen genauso
wirksam wie chemische Medikamente, hat aber - bis auf die Licht-
empfindlichkeit der Haut bei sehr sensiblen Personen - keine unan-
genehmen Nebenwirkungen.

Johanniskraut wirkt nicht vom einen zum anderen Tag, sondern
entfaltet seine heilenden Kräfte nach etwa zwei bis drei Wochen re-

gelmässiger Einnahme. Nach einer Kur von einigen Wochen besteht
in den allermeisten Fällen eine gute Chance, dass die Reizbarkeit ver-

flogen, die Traurigkeit besiegt und das Tief überwunden wird.

Pra/rarate ron A Foge/: (7em rf teoers//mm««gs£ro£/èw orfer -Jrfb/efte« //)</>er//brce
(m D. /Zvper/cMm />er/y 09/ Ô/awœwg zn./obanm'sôY, P/q/brce-Crewe, Orangew-
ZCor/jorbZ, Prferfrfz/ngssrrfbe Po-//o-5«/be /V (m D: jßz'-Fo ÖJ)

Die zu den Pfeffergewächsen gehörende Kava-Wurzel ist seit Anfang
des 19- Jahrhunderts besonders in England und Amerika als Thera-

peutikum beliebt. Der sogenannte «Rauschpfeffer» stammt ursprüng-
lieh von den Inseln der Siidsee, wo ein unangenehm streng schmek-
kender Kava-Trank aus halbierten Kokosnussschalen getrunken wird.

Was Kava Kava auszeichnet, ist die beruhigende, angstlösende
Wirkung, die aber im Gegensatz zu vielen chemischen Medikamen-
ten keinen «dummen Kopf» macht, sondern die geistige Konzentra-
tion erhöht. Kava Kava hat eine günstige Wirkung vor Operationen
und bei Kopfschmerzen, die auf einer Nackenverspannung beruhen.
Nicht einnehmen während der Schwangerschaft und Stillzeit.

Die Kamille ist ein in der Gesundheitspflege von Jung und Alt seit Kamille
langem bewährter und auch sehr gebräuchlicher «Alleskönner». Die
leicht beruhigende Wirkung prädestiniert sie als sanften Schlum-

mertrunk, in der Kosmetik wird sie als Schutz vor Hautreizungen
geschätzt, in der Mundpflege und Zahnheilkunde wird mit Kamillen-
extrakten gepinselt, gespült und gegurgelt.

Die hervorragende krampflösende Wirkung des ätherischen Öls

und der Flavonoide entfaltet sich optimal nur in alkoholisch-wässri-

Kava Kava
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Thema des Monats

Baldrian

Hopfen

gen Auszügen - also nicht im Tee. Innerlich eingenommen hilft Ka-

mille bei Entzündungen im Bereich von Magen und Darm sowie bei
Störungen im gleichen Bereich, die mit Krämpfen verbunden sind,
ausserdem bei Durchfallen, Blähungen und Brechreiz. (Heisse) Kom-

pressen setzt man bei schlecht heilenden Wunden, Hautinfektionen,
Abszessen und Furunkeln ein; Sitzbäder lindern Hämorriden und
Frauenerkrankungen. Dampfinhalationen mildern die Symptome
von Erkältungskrankheiten und Atemwegserkrankungen.

Obwohl Baldrian eine lange Geschichte als Arzneimittel hat, konnte
bis heute nicht geklärt werden, worauf genau die beruhigende und
die Schlafbereitschaft fördernde Wirkung beruht. Von der Lh/erz'awa

ojf/'dwflto wird in der Medizin nur die Wurzel verwendet. Das Pflan-
zenmittel ist angezeigt bei Unruhe-, Angst- und Spannungszuständen
sowie bei nervös bedingten Einschlafstörungen. Wer den typischen,
durchdringenden Geruch, den die Isovaleriansäure verursacht, im
Tee nicht erträgt, kann Baldrian in Kapseln nehmen.

Für die Teezubereitung rechnet man zwischen 5 und 10 Gramm
auf 1,5 dl (150 ml) Wasser. Man trinkt zwei bis drei Tassen täglich
und vor dem Schlafengehen eine Tasse frisch zubereiteten Tee. Die
Dosierung für Kinder sollte niedriger sein: etwa 2,5 g Droge bzw. ei-

nen halben Teelöffel Tinktur zum Schlafen.

Präparate cow T. Voge/z ScMo/Zrop/ew Dormeasan V (zw C//); Dormea-
saw-Aapse/w (zw D)

Der Hopfen (//wraw/ws /wpw/as) ist nicht nur Bierkennern ein Be-

griff, die Zapfen der weiblichen Pflanze haben auch einen dreifachen
medizinischen Wert. So wirken die Bitterstoffe der Schlingpflanze er-
stens sekretionsanregend und damit vor allem appetitfördernd. Zwei-
tens hat Hopfen auch Östrogene und antibiotische (hemmt das

Wachstum mehrerer Pilze und Bakterien) Effekte. Die dritte Wirkung
ist wahrscheinlich die bekannteste: Hopfen hat eine mild beruhi-
gende Wirkung und dämpft nervöse Unruhe und Angstgefühle. Aus
neueren Untersuchungen weiss man, dass während der Lagerung aus
zwei bestimmten Hopfenbitterstoffen ein flüchtiger Stoff entsteht,
der für die beruhigende Wirkung verantwortlich ist. Die Flüchtigkeit
erklärt den in manchen Gegenden üblichen Brauch, unruhigen
Kleinkindern ein Hopfenkissen zu geben. Allerdings ist das Kraut als

Tee noch wirksamer. Für einen stärkeren Schlaftee wird Hopfen oft
mit Baldrian gemischt.

Hopfen gibt es als Zapfen (Zwpw/z s/roöw/ws) oder als Drüsen-
schuppen (G/awäw/ae Zwpw/z). Für eine Tasse Schlaftee verwendet
man zwei gehäufte Teelöffel Zapfen oder eine Messerspitze Hopfen-
drüsenschuppen. Alkoholische Trockenextrakte bzw. weinige Aus-

züge dienen, oft gemischt mit anderen beruhigenden Pflanzen, als

Mittel bei Schlafstörungen, Unruhe und Angstzuständen.

Präparate non A Voge/z .ScWa/teop/d« Dormeasan ZV (m Ci/); /Jormeasaw-TCap-
se/w p'n D)
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Äraz/feryà>
/hr GpsMra<7&ezïx2mtamz/ M/ez7ge#ezzz/ row z/er 7wc/?/zg&ez'f
77/res /mwMW5^/em,ç zz/?. 77e//èzz Sz'e 7/zrezz Abzz'e/zr&rzzy/ezz, z/cm fzzg-

/z'chcm 77eraz/s/orz/erz//7gez7 z/z'e Sfz'r« .2m bz'e/ezz. Rtm/z Sz'e z/z/s &om-
p/fezer/e zzzzz/ mefcdbzdbtfge V&r/ezz/zgz/rcgssjysfem 7/?res 7för/>ers
zzw/ers/w/rezz î/wrf s/zm«/z'ere?z, fz/zz 5ze z/zzs Ties/e/z'zr 7/zre Geszzzzz/-

/?ez7. Verbessern 5ze zzz'cM, z/zzss zzzzc/z ez'/ze gzz/e Pfcrsorgz/zzg m/7 z/em

Wtewmen A (7?e/zz&zzro/mJ, C zzzzz/ £ se/?r zez'c/z/zg z'sf.

Zur Anregung der körpereigenen Abwehrkräfte ist ein Kraut mit
einer in Purpurtönen blühenden Blüte gewachsen. Der gute Ruf des

Roten Sonnenhuts mit dem lateinischen Namen TxTzz'zzzzcezz 7?zzr/zz/-

rezz hat sich in den letzten Jahren über alle Kontinente ausgebreitet.
Aus gutem Grund, denn zahlreiche wissenschaftliche Untersuchun-
gen haben die phantastische Wirkung der Pflanze untermauert.

Die Hauptwirkung der Echinacea liegt in einer Steigerung der
Abwehrkräfte - die Fachleute bezeichnen dies als Immunmodula-
tion. Doch die antiviralen und keimhemmenden Wirkstoffe der Pflan-
ze schützen auch vor akuten Infektionen, beispielsweise Erkältun-

gen, Husten und Schnupfen. In einer Risiko-Jahreszeit wie dem
Winter soll Echinacea unbedingt vorbeugend eingenommen werden.
Echinacea hilft aber auch, die Symptome zu lindern und die Krank-
heitszeit abzukürzen, wenn die Ansteckung bereits passiert und der
grippale Infekt schon ausgebrochen ist.

PraparaZe tow A V&geZ: Trop/en «nrf Zèzb/e/Zew Pc/z/w«/brce (ïw 67//; Pev/.vZenz-

7ro/z/èn ücZz/nacea wn<7 PcZz/Ma/brce-Presssa/Z 6m ///; Z77;znacea-//««Zcre/we,
üc/zz'w«ce«-ZaZz«p«sZa ww<7 -Sez/e, Dew/a/brce Posmanw-Z«b«/?ösZß

Roter Sonnenhut
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Thema des Monats

Knoblauch (AZZ/wra vpZ/pppz) wirkt nicht nur, wie die Legende sagt,

gegen Vampire, und würzt die berühmt-gesunde Mittelmeer-Kost - an
dieser Pflanze ist, wie Forschungsergebnisse bestätigen, weit mehr
dran. Knoblauch senkt den Gesamtcholesterinspiegel, hat aber dabei
die Fähigkeit, das «gute» Cholesterin (HDL) zu erhöhen. Die würzige
Zehe wirkt blutdrucksenkend, antibiotisch und antiseptisch auf
Mundbakterien. Vieles deutet daraufhin, dass Knoblauch das Wachs-

tum von Tumorzellen hemmt, vor der Entstehung eines Blutgerinn-
sels (Thrombose) schützt und freie Radikale unschädlich macht.

Viele fragen sich, ob roher und gekochter Knoblauch gleich wirk-
sam sind. Soviel man jetzt weiss, ist die Wirkung gegen Bakterien und
Viren beim rohen Knoblauch stärker. Was den günstigen Einfluss auf
Herz-Kreislauf- und Krebserkrankungen angeht, zeigen beide Arten
den gleichen Effekt. Dosierung: täglich eine bis zwei Zehen im Es-

sen oder als geruchsfreie Kapseln. Auf grössere Mengen sollten sie

verzichten, falls Sie Blutgerinnungshemmer wie Aspirin oder ein an-
deres Antikoagulans einnehmen, denn Knoblauch verdünnt das Blut
ebenfalls.

Präparate non /t. Foge/. ATwofe/ancP-jFCapsetw, /lrter/o/brce At /CapseZw.

VratPcr/t/'r z//e ft'te
ZA AT pZc/V /'mraer ZeZcM, spopZe/p ppt/ tZppppzZscZ? 2rw nc/p, poZZer

ZVrarpZe MP/Z To/cpzZrapp eZZe PoZ/pepzZ/pep D/ppe erZerZ/pep, Wer
Z?epp/ pZdbZ /V?osep pop ZwsZZoszg&eZZ, AfZZtZzg&eZf, «Zo/.vscr

Z)ocZ? z/er AZZZop erZppfrZ Zp rZcp scZZcps/cp ZT/ZZcp c/pc AmsjzpZZ - PpcZ-

/CP gZZZ pZcöZ. Zü'p/pe ZyZopzep Pöppcp ZZ/PCP c/PCP rcpcZrccöZcp
ZpergZescZzwö pcrtp/ZZcZp, rZZc pezsZzpcp Ara/Ze pzoZpZ/sZerep mpcZ

rZcp «T/zcscpcZcr» per/rezYzep.
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Im Fernen Osten, besonders in China, findet die Ginsengwurzel als Ginseng
Heilmittel vielfache Anwendung und wird zur Stärkung der geistigen
und körperlichen Leistungsfähigkeit, zur Minderung von Stress-

Symptomen und als Aphrodisiakum eingesetzt. Lange Zeit betrachte-
te die Wissenschaft solche Heilkräfte mit Skepsis, neuere Untersu-
chungen bestätigen jedoch mindestens einige der traditionellen Wir-
kungen. So soll Ginseng verhindern, dass die Lymphozyten, die u.a.
für die körpereigene Abwehr zuständig sind, im Alter ermüden. In
einer koreanischen Untersuchung stellte sich heraus, dass Personen,
die Ginseng-Extrakte einnahmen, im Vergleich zu solchen, die das

nicht taten, ein geringeres Risiko trugen, an (bestimmten Arten von)
Krebs zu erkranken. Pharmakologische Untersuchungen bestätigen
auch, dass Ginseng die Wundheilung und die Gewebeerneuerung
fördert und übermässige Hitzewallungen in den Wechseljahren ab-

schwächt. Ginseng soll ganz allgemein die Leistung steigern, Stress

und Müdigkeit verjagen - wobei die Wirkung so sanft ist, dass man
sich ihrer oft erst bewusst wird, wenn man die Droge absetzt.

Ginseng kann man als Wurzel kaufen, in Form von Tee, Extrakt,
Kapseln und Tabletten, in Kombination mit anderen Kräutern und
sogar als Beimischung von Kaugummis, Bonbons, Getränken und Zi-

garetten. Es gibt grosse Qualitäts- und Wirkstoffschwankungen - der
koreanische Ginseng «Ren shen» zählt zu den teuersten Kräuterheil-
mittein der Welt - deshalb ist eine Fachberatung (auch was die Do-

sierung betrifft) empfehlenswert.

Präparate aow A Loge/: Aferfewstärtowgs-Z>ragee.s(?i«s«flitaiV (m Cfl); G/nsatafa-
öragees F (m Z>)

Die Blätter des Ginkgo- oder Fächerblattbaumes enthalten Stoffe, die Ginkgo
kreislaufanregend und gefässerweiternd wirken, die Durchblutung
des Gehirns fördern und, insbesondere bei älteren Menschen, die
Konzentrations- und Merkfähigkeit verbessern. Gm&go öz'/oö« wirkt
sich positiv auf die Durchblutung der Randzonen des Körpers (Bei-
ne und Arme) aus und ist folglich bei der Behandlung peripherer Ver-
schlusskrankheiten von Nutzen. Ginkgo hemmt die zu Arterien-
Verengung oder Arteriosklerose führende Zellschädigung durch freie
Radikale, wirkt also antioxidativ. Alfred Vogel hat auch Patientener-
fahrungen gesammelt, die nach längerer Einnahme von Ginkgo-Trop-
fen von einer Verbesserung des Augenlichts berichteten. Bei uns
werden die frischen Blätter verwendet, in Ostasien auch die Samen,
die hautirritierende Stoffe und stinkende Buttersäure enthalten.

In Anwendungsbeobachtungen, die allerdings eine allgemeine
Einschätzung der Wirkung nicht erlauben, wurde Ginkgo zur ra-
scheren Körperstabilisierung eingesetzt bei Hörsturz und Tinnitus
sowie bei der Ménière-Krankheit, einer Erkrankung des Innenohrs
mit Schwindelgefühl. Ginkgo soll kurmässig, d.h. über einen Min-
destzeitraum von sechs bis acht Wochen, eingenommen werden.
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Thema des Monats

Weizengras

Rosskastanie

Aus Amerika schwappt die Welle der Getreidegras-Säfte zu uns herü-
her. Dort findet man in den Städten Saftbars, in denen man frisch ge-

pressten Weizengras-, Gerstengras- oder Dinkelsaft bestellen kann.
Es handelt sich um Nahrungsergänzungsmittel, denen eine ganze
Latte an wohltuenden Eigenschaften zugeschrieben wird. Unbestrit-
ten ist, dass Getreidesäfte reich an Chlorophyll, Vitaminen, Mineral-
Stoffen, lebenswichtigen Aminosäuren und Enzymen sind.

Weizengrassaft soll vitalisierend wirken und neue Energie ver-
schaffen, das Blut reinigen, Umweltgifte im Körper neutralisieren,
den Kreislauf anregen, schlechten Körpergeruch verhindern usw. Da

zu Beginn einer Kur unangenehme Begleiterscheinungen auftreten
können, wird empfohlen, mit 1 bis 2 Esslöffel Weizen- oder Ger-

stengrassaft täglich anzufangen und die Dosis allmählich bis zur
Maximalmenge von 0,2 Litern zu steigern.

Vielen Menschen machen müde und schwere Beine bei heissem Wet-

ter mehr zu schaffen als sonst. Mangelnde Bewegung, Berufe, wo
man den ganzen Tag sitzt oder steht, Rauchen und unausgewogene
Ernährung tragen zu Venenleiden bei, die sich langsam aber sieher
zur Volkskrankheit entwickeln.

Unbehandelte Venenleiden können vielfältige Beschwerden wie
Ödeme, offene Beine, Hämorriden oder gar Thrombosen nach sich
ziehen. Rosskastaniensamen sind ein wunderbares Mittel gegen
schmerzende und geschwollene Beine, Wadenkrämpfe und Krampf-
ädern. Rosskastanien gibt es in Form von Tinkturen, Tabletten,
Badezusatz, Salben und Gels. • IZR
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Kräuterzubereitung in Kürze
Fast nie können Arzneipflanzen ohne Zuberei-

tung eingenommen werden. Es gibt verschiede-
ne Methoden, die Kräuter aufzubereiten.
Bei der Extraktion entscheidet das Extraktions-
mittel (kaltes oder heisses Wasser, Öl, Wein,
Alkohol, Wasser-Alkohol-Gemisch) über Art und
Menge der wasser- oder fettlöslichen Inhalts-
Stoffe, wobei kein Verfahren alle Stoffe lösen
kann.
Wässrige Extraktesind geeignetfürSchleimstof-
fe, Gummen, Pektine und Proteine. Alkoholische
Extrakte enthalten eher fettlösliche Stoffe und
hohe Anteile von polaren Aminosäuren, Zu-
ckern und ätherischen Ölen.
Tinkturen sind Auszüge aus Pflanzen mit Alko-

hol verschiedener Konzentration. Tinkturen, die
teilweise oder vollständig vom Extraktionsmittel
befreit sind, nennt man Extrakte. Je nach Rest-

menge des Lösungsmittels unterscheidet man
Flüssigextrakte (giessbar), Dickextrakte {zäh-
flüssig) oder Trockenextrakte (zerreibbar).
Die einfachste Art, einen Flüssigextrakt herzu-
stellen, ist die Teezubereitung. Die Dualität von
Trockenextrakten ist sehr unterschiedlich, da die
Hitzebelastung den Verlust der leicht flüchtigen
Stoffe zur Folge haben kann.
Urtinkturen (mit dem Zeichen 0 symbolisiert)
sind wie Tinkturen Gesamtextrakte, die nach
den Vorschriften des homöopathischen Arznei-
buchs hergestellt werden.
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