MEDIZIN UND FORSCHUNG

Der Arbeitskreis Komplementarmedizin stellt vor

Gesunde Ernahrung bei CED

mit Krautern

Bettina Holzgrewe

Frische Krauter bei CED - wichtige Mineralstoffe und mehr

Unser Korper bendtigt Mineralstoffe z.B.
flr unsere Knochen, unsere Haut, unsere
Muskeln, unseren Stoffwechsel und andere
Korperfunktionen. Mineralstoffe sind u.a.
reichlich enthalten in frischen Krautern und
in Trockenkrautern wie Dill, Schnittlauch,
Petersilie. Allergiker vertragen gefrorene
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Krauter meistens besser als frische. Einfach
ausprobieren. Kichenkrauter kénnen aufder
Fensterbank oder auf dem Balkon in Topfe
gesat werden, wenn kein Garten vorhanden
ist. Frische Krauter sind auRerdem lecker,
preiswerter und gesiinder als Mineralstoff-
tabletten.
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Dill

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol mit Carvon, Limo-
nen, Phellandren, fettes Ol

Dill ist ein schmackhaftes gesundes Wurz-
kraut und wird auch als Heilpflanze verwen-
det. Dill wirkt beruhigend, Magen starkend
und verhindert Blahungen. Somit ist der uns
bekannte Dill aus der Didtkost, besonders der
Gallen-/Leberdiat, als Wirzmittel nicht weg-
zudenken.

Kimmel

Inhaltsstoffe: dtherische Ole, Carvon, Limonen,
Dihydrocarvon, Geraniol, Gerbstoffe

Kimmel wird als Kuchengewtrz und far
Heilzwecke verwendet. Der Kimmel, dessen
JFruchte”, die Kimmelkdrner genutzt werden,
hat verdauungsférdernde, gallefreundliche
und entkrampfende Wirkung bei Blahun-
gen. Gerade deshalb macht der Kimmel bei-
spielsweise einen WeilRkohleintopf nicht nur
geschmacklich besser, sondern auch sehr
viel bekdmmlicher. Als pflanzliches Mittel
gegen Blahungen und Blahungsschmerzen
(Krampfe) im Magen-Darm-Bereich ist der
Kimmel kaum zu Ubertreffen. Aber auch als
Hustenmittel (beispielsweise gemahlen in
heiBer Milch) ist der Kimmel sehr geschatzt.
Kimmel in Form des atherischen Kimmel-
Ols das in Apotheken erhaltlich ist, ist der
Darreichungsform als Tee vorzuziehen. Das
Kimmel@listzu schwerverdaulichen Mahlzei-
ten praktisch anwendbar - einfach etwa zehn
Tropfen auf etwas Zucker einnehmen.



Kamille

Inhaltsstoffe: dtherische Ole, Chamazulen,
Azulen, Flavonglykoside, Bisabolole, Cumarin

Diese bekannte Heilpflanze ist wegen ihrer
Vielseitigkeit und ihrer milden Wirkung sehr
beliebt. Kamillentee wird dul3erlich als feucht-
warmer Umschlag, zum Gurgeln bzw. fur
Spulungen verwendet - bei Bindehaut- und
Nagelbettentzindung, Entzindungen der
Mundhoéhle und des Rachens, bei Abszes-
sen, schlechtheilenden Wunden, Koliken und
schmerzhafter Menstruation. Kamillentee
wird innerlich bei Magenverstimmung, Darm-
und Gallenbeschwerden, Durchfall, Blahun-
gen und Koliken, bei Unruhe, Schlafstérun-
gen, Erkaltung, Menstruationsbeschwerden,
bei allen Infektionskrankheiten und schliel3-
lich beiNeuralgien (Nervenschmerzen)unter-
stitzend angewendet.

Petersilie

Inhaltsstoffe: Vitamin G, dtherisches Ol mit Apiol,
Apiin, Schleimstoffe, Mineralsalze

Die Petersilie ist jedem von uns als Kiichen-
kraut vertraut. Sie ist wahrend des ganzen
Jahres und Uberall frisch zu erhalten. Das
macht die weniger bekannte Anwendung als
Heilpflanze leicht. Das aromatische Dolden-
gewachs wirkt stark harntreibend und hilft
Wasser aus dem Gewebe (z.B. bei Odemen)
auszuscheiden. Auch bei Hautleiden hat sich
die Petersilie gut bewahrt. Ein Zuviel ist auch
bei der Petersilie ungesund, sonst kdnnen
Nierenschadigungen die Folge sein. Die Peter-
silie wirkt appetitanregend, stoffwechsel-
fordernd, krampflésend und entblahend.
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Melisse, Zitronenmelisse

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol mit Citral, Citro-
nellal, Citronellol, Linalool, Geraniol, Gerb- und
Bitterstoffe, Flavonglykoside

Die Melisse ist eine ausdauernde, krautige
Pflanze. Ihre Blatter sind mit vielen Drusen
besetzt, die das wirksame atherische Ol ent-
halten, das zart nach Zitrone duftet. Deshalb
wird die Melisse auch als Wurzkraut fur Salate,
Suppen und Saucen angebaut.

lhre Heimat ist aber der 6stliche Mittelmeer-
raum. Weil das atherische Ol leicht flichtig
ist, empfiehlt sich auch hier der Gebrauch
von standardisierten Auszugen in Form
von Olpraparaten (beruhigende Melissen-
Olbader). Bei nervésen Herz-, Magen- und
Darmbeschwerden, ReizUberflutung, Stress,
Einschlafstorungen, isteine Melissenkur (tag-
lich zwei bis drei Tassen Tee) empfehlenswert.

Thymian

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol mit Thymol, Carva-
crol, Cymol und Borneol, ferner Gerbstoffe,
Harz- und Bitterstoffe

Wie der Rosmarin ist auch der Thymian aus
der Familien der Lippenblutler, im Mittel-
meergebiet beheimatet und dort eine charak-
teristische Pflanze der Felsenheiden. Im Ubri-
gen Europa wird der Thymian kultiviert, ist
teilweise aber auch wild anzutreffen. Auch fir
den Thymian gilt, dass er nicht nur eine wich-
tige Heil-, sondern auch eine hoch aromati-
sche, beliebte Gewdlrzpflanze ist. Die atheri-
schen Ole sorgen dafiir, dass die Garung im
Darmtrakt gebremst oder verhindert wird.
Damit werden Blahungen vermieden.



Thymian macht besonders fette Speisen ver-
traglicher. Nicht umsonst gehért Thymian
zum Ganseschmalz wie die Butter zum Brot.
Der Thymian hat eine gute krampf- und
schleimldsende, desinfizierende Wirkung.
Bei allen Erkaltungskrankheiten, Husten,
Keuchhusten, Bronchitis, Asthma, Infekten
des Magens und des Darmes sowie von Blase
und Niere: Aufguss von einem gehauften Tee-
|6ffel Thymiankraut auf eine Tasse Wasser bis
zu dreimal taglich als Tee mit Honig gesuf3t
trinken.

Bei Erkaltungskrankheiten sowie Rheuma:
Vollbader, angereichert mit einem Aufguss
aus etwa 100 g Thymiankraut und einem hal-
ben Liter Wasser, sind sehr hilfreich. Auch
hier gilt: Praktisch und bewahrt sind die fertig
erhéltlichen Olbader.

Ingwer (Tee und zum Kochen)

Inhaltsstoffe: Zahlreiche Vitamine, Mineralien
wie etwa Kalzium, Kalium oder Eisen, verschie-
dene dtherische Ole mit den Hauptkomponen-
ten Zingiberen und Zingiberol, Scharfstoffe (Gin-
gerole und Shoagole), Diarylheptanoide.

Ingwer ist eine scharfe Angelegenheit. Wer
auf ein Stlckchen frische Knolle beil3t, dem
brennt nicht nur die Zunge. Die Wangen
réten sich, die Nase lduft und ein Warme-
gefihl durchblitzt den Kérper. Der Grund:
Ingwer steckt voller Scharfstoffe. Sie aktivie-
ren Warmerezeptoren, wodurch das Blut in
die Adern schief3t und sich der Organismus
far kurze Zeit aufheizt. Weitaus bekannter
ist, dass die Knolle gegen Reiselbelkeit hilft.
Inhaltsstoffe aus Ingwer mindern Ubelkeit
und Brechreiz.
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Salbei

Inhaltsstoffe: dtherisches 0l d-Kampfer, Salviol,
Salven, Betulin, Asparagin, Bitterstoff, Borneol,
Carnosinsdure, Zineol, Flavonoide, Fumar-
sdure, Gerbstoff, Gerbsdure, Harz, Ledol, Limo-
nen, Menthol, Ostrogenartige Stoffe, Oleanol-
sdure, Pinen, Sabinol, Salizylséure, Saponine,
Terpineol, Thujon, Thymol, Zink, Vitamine.

Der Salbei gehort zu den Krautern, die im
Mittelmeerraum heimisch sind, bei uns aber
auch gut gedeihen. An der richtigen Stelle im
Garten gepflanzt wuchert er Uber mehrere
Quadratmeter.

Sein Spezialgebietist diezusammenziehende
und desinfizierende Wirkung. Dadurch wirkt
er gut bei Halsschmerzen und ist bei Hals-
entzindungen aller Art die Pflanze der Wahl.
Der SalbeihatauBerdem eine ausgesprochen
Schweily hemmende Wirkung.

Genauer betrachtet hat der Salbei so vielfal-
tige Heilwirkungen, dass man ihn zu Recht
fast als Allheilmittel bezeichnen kann. Salbei
wirkt adstringierend, antibakteriell, blutstil-
lend, entziindungshemmend, harntreibend,
krampflésend, tonisierend, u.s.w.

Rosmarin

Inhaltsstoffe: dtherisches Ol, Terpene, Thymol,
Verbanol, Gerbstoff, Gerbsdure, Kampfer, Bitter-
stoff, Beta-Sitosterol, Flavone, Salicylate, Sapo-
nine

Rosmarin ist im Mittelmeerraum heimisch,
er wird aber gerne in Deutschland angebaut.
Mit seiner anregenden Wirkung ist er unter
den Heilpflanzen relativ selten, daher spielter



bei der Behandlungvon niedrigem Blutdruck
eine wichtige Rolle. Morgendliche Armbader
in Wasser mit atherischem Rosmarinél kon-
nen kleine Wunder wirken. Aber auch sonst
hater ein breites Wirkungsspektrum. Garten-
besitzer sollten aufihn nicht verzichten, denn
er ist nicht nur eine Zierde des Stein oder
Krautergartens sondern auch eine ganze
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Naturheilapotheke in einer Pflanze vereint.
Rosmarinwirktu.a. adstringierend, anregend,
antibakteriell, entspannend, entzindungs-
hemmend,

krampflosend, pilztétend, schmerzstillend,
tonisierend, bei Atembeschwerden, Blahun-
gen, Appetitlosigkeit, Verdauungsstorungen,
Magenschwache, Durchfall, Rheuma, u.s.w..

Rezepte mit Krautern

Pesto

Zutaten (fur gemischtes) Pesto:

Petersilie, Basilikum. Oregano, etwas
Thymian, Schnittlauch, etwas Estragon, eine
Tute 50/60 g. Pinienkerne, Knoblauchzehen
(Knoblauchzwiebel), Salz, Pfeffer, Olivendl.
Die jeweiligen Mengen und welche Krauter
Uberhaupt, kann jeder nach Geschmack
selbst herausfinden. Die Atherischen Ole
(des Gegenspieler) Oregano macht Knob-
lauch sehr gut vertraglich und Mann/Frau
riecht spater nicht so stark nach Knoblauch.
Knoblauch in Verbindung mit Krautern,
gerade Oregano plus Olivendl ist vertragli-
cher als Knofi pur, das wissen nicht nur die
(alten) Griechen oder Inder.

Salbei-Kartoffel - oder
Rosmarinkartoffel (schnelle Kiiche)

Die zarten Blatter vom Salbei oder z.B.
Ananassalbei (Rosmarin) in der Pfanne im

heiBen Ol kross résten - anschlieRend Pell-
kartoffel hinzufiigen, braten oder diinsten,
etwas Salz, Pfeffer oder andere Gewdlrze
beigeben - selbst gemachter Krauterquark
(Quark gibt es auch Laktosefrei) dazu - und
schnell ist ein preiswertes Essen mit vielen
Vitaminen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen fertig.

Thymian-Salbei-Tropfen (Kaltauszug)

Bendtigt wird ein ca. % Liter Glas, frischer
Thymian und frischer Salbei, 32 Prozent Korn
oder Klarer zum aufgieRBen: Das Glas (0,350-
0,500 1) wird bis zu einem Drittel locker mit
dem Thymian-Spitzen (muss nicht vom
Stangel abgepfluckt werden) und ca. sieben
bis acht Salbeiblatter gefillt - danach mit
Korn das Glas auffullen und das Glas sechs
Wochen an einen dunklen Ort stellen.

Nach dieser Zeit das Ganze abseihen und in
Tropfflaschenfullen. (Vielleicht befinden sich
Flaschen im Haushalt - diese spulen und
auskochen). Die Tropfen helfen bei Husten
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- dienen als schleimlésend bei Erkaltungs-
infekten - tun ebenfalls gut bei Magen- und
Darminfekten.

Die Atherischen Ole mit Thymol, Carvacrol,
Cymol und Borneol, ferner Gerbstoffe, Harz
und Bitterstoffe beeinflussen positiv die
Schleimhaute des Verdauungstraktes.

Krauter-Ole

Ein Beispiel: Lavendeldl - sehr hautver-
traglich und fur Allergiker geeignet: Frische
LavendelblUten (eine grofRe Handvoll Bluten
und ca. "5 | Mandeldl) mit siRen Mandelol
oder Olivendl aufgieBen - vier Wochen zie-
hen lassen und abgieRen (Bliten kdnnen
noch fiir ein Bad genutzt werden).

Krautertee - Zubereitung

Krautertee wird in der Regel immer auf die
gleiche Weise zubereitet. Die Teezuberei-
tung ist recht einfach, bei losem Krautertee
rechnet man einen Teeloffel pro Tasse. Die
Teemischungwird dann mitkochendem Was-
ser Ubergossen. Generell muss Krautertee
zwischen funf und 10 Minuten ziehen, wobei
einige Sorten offen andere Sorten abgedeckt
ziehen mussen. Um die Wirkung von Krauter-
tee zu optimieren, sollte man ihn generell
heil3 und in kleinen Schlucken trinken.

Einige Krauterteesorten muss man jedoch
nicht zwingend als Fertigmischung kaufen.
Tees, wie zum Beispiel Ingwertee bei Sod-
brennen oder Fenchel- oder Kimmeltee bei
Verdauungsproblemen kann man sehr leicht
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selbst herstellen. So bereitet man einen
Ingwertee zu, indem man ca. 1 cm Ingwer
schalt, in kleine Stlicke schneidet und diese
ca. funf bis 10 Minuten in ausreichend Was-
ser kocht. Die Ingwersticke werden heraus-
gefiltert und der Tee kann sofort getrunken
werden.

Ahnlich verfahrt man mit Fenchel und Kiim-
mel, wobei man bei Kimmeltee jedoch auf
jeden Fall Kimmelkérner und kein Kimmel-
pulver verwenden sollte.

Krauterteemischung
z.B. bei Erkaltungen

Holunderbluten, Wegrauke, Kamille, Salbei,
Fenchel, Sauerampfer, Anis, Spitzwegerich,
Brennessel, Brombeerblatter, Thymian,
Pfefferminze, marokkanische Minze, Ing-
wer, Zitronenmelisse, Schwarzer Kimmel,
Oreganobliuten, Ringelblume.

Krautergewdirzsalz

Oregano, Goldoregano, Estragon, Peter-
silie, Barlauch, Schnittlauch, Liebstockel,
Dill, Basilikum, Ananassalbei, Salbei, Thy-
mian, Bohnenkraut, Pimpinelle, Rosmarin,
Harrissa, und Chili, Meersalz (10-13Prozent).

Wildkrautergewurzsalz

Oregano, Goldoregano, Alantwurzel,
Giersch, Brennsessel, Ingwer, Liebstockel,
Thymian, Salbei, Ganseblimchenbliten,
Borretsch, Pimpinelle, Spitzwegerich, Sau-
erampfer, Lowenzahn, Schnittlauchbliten,
Harrissa und Chili, Meersalz (10-13Prozent).



Absud

Ein Absud wird aus zahen, holzigen oder sehr
flaumigen Pflanzenteilen oder aus Wurzeln
zubereitet. Dabeilasst man die Pflanzenteile
kocheln, um so viel Wirkstoff wie moglich
herauszuldsen. Fir einen Absud nehmen Sie
28 g getrocknete Pflanzenteile, zerstampft
oderin kleine Sticke geschnitten, auf 840 ml
Wasser. Fur kleine Mengen nehmen Sie
einen Teelo6ffel getrocknete Krauter aufeine
groBe Tasse Wasser. Flllen Sie die Krauterin
ein GefaR aus Emaille, Glas oder rostfreiem
Stahl (kein Aluminium verwenden). Bringen
Sie sie mit dem Wasser zum Kochen. Lassen
Sie den Absud 10 Minuten lang kdcheln oder
so lange, bis ein Drittel der FlUssigkeit ver-
dampft ist. Filtern Sie die Pflanzenteile aus.
Die meisten Heilmittel wirken am besten,
wenn sie noch heil sind.

Dosierung

Von einem Aufguss oder Absud nimmt ein
Erwachsener 3mal taglich eine Tasse (oder
140 ml).

Dosierung fir Kinder

Die Dosierungen fur einen Absud variieren
je nach Alter und Entwicklungsstand der
Kinder.

Tipp

Weitere leckere Krauter sind z.B. Basilikum
(mehrere Sorten), diverse Schnittlauchsor-
ten, Estragon, Bohnenkraut, Majoran,
Rauke, Barlauch, Fenchel und viele andere
mehr. Auch Gewurze wie Curcuma, Curry,
Muskat, Koriander, Nelke usw. helfen der
Verdauung.
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