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Pftunsliste Steustattin

DEN WIDERSTAND STARKEN
UND SO DAS IMMUNSYSTEM
ANKURBELN

Tipps von Pharmazeutin Mag. Claudia Dungl

miissen die Batterien fiir ein funktionierendes

System aufgeladen werden. Denn bei Dauer-
belastung kommt es zu einer Verschiebung des kor-
perlichen Gleichgewichts. Wir ermiiden rascher und
erkranken leichter, da die nétigen Ressourcen nicht
zur Verfiigung stehen.

Fﬁhlen Sie sich laufend matt, ausgelaugt und leer,
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Denken Sie daran, dass man gelegentlich eine Aus-
zeit braucht, lassen Sie kurze Atemiibungen bei geo6ft-
netem Fenster in Thren Arbeitsablauf einfliefen und
sorgen Sie fiir Ausgleich zum stressigen Alltagsgesche-
hen. Verzichten Sie auch besser auf Zigaretten, ein
Ubermaf an Kaffee und achten Sie auf Ihre Ernih-
rung. Doch es gibt auch andere tolle natiirliche Hilfen.

Gonnen Sie sich ofters
mal eine Auszeit!
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Bei einer permanenten Dauerbelastung findet man
nicht mehr geniigend Ruhe, dem Kérper fehlen not-
wendige Erholungsphasen. Der Dauerstress senkt die
Immunabwehr, die Infektanfilligkeit steigt. Um die
Stresstoleranz zu stirken, sind auch sogenannte adapto-
gene Pflanzen dienlich. Sie helfen dem Korper, sich an
verschiedene Herausforderungen des Alltag und gein-
derte Lebensumstinde besser anzupassen, um sich so
gegen stressauslésende und immunsystemschwichende
Faktoren zu schiitzen. Sie wirken wie ein Impfstoff, der
einen milden Reiz setzt, um mit Herausforderungen
im Alltag gelassener umzugehen. Die Ermuidung wird
weniger, die Sauerstoffversorgung besser, die Infekt-
abwehr gesteigert und die emotionale sowie die korper-
liche Belastbarkeit gehoben.

Selbstverstindlich ist es nicht Ziel, sich dadurch noch
mehr Stress zuzumuten, sondern in Situationen der
starken Belastung gentigend Kraft zu haben, wieder
zum Weg der ,Zeit fir sich“ zu finden.

Die Ginsengwurzel ist wohl das bekannteste Adapto-
gen und viele wissen, dass sie ein ausgezeichnetes
Starkungsmittel ist. Was eher unbekannt scheint, ist
der Umstand, dass Ginseng (Panax Ginseng) zu einer
verbesserten Lungenfunktionsleistung und gesteigerten
Sauerstoffaufnahme fiihrt. Dies berechtigt bei Menschen
mit Ermiidungserscheinungen und geschwichter
Abwehr Ginseng als Tonicum einzunehmen.

Vergessen Sie aber nicht, dass er wie eine Zacke eines
Schliissels fungiert. Wihrend der ganze Bart zum
Offnen des Schlosses agiert, kann eine einzelne Zacke
nichts verrichten. Sie sollten parallel also auch das
richtige Mafl an Bewegung und gesunder Ernihrung
fiir einen optimalen Aufbau
einflielen lassen.

[» ]
| heute @
DO, 6. 10.,
13.15 Uhr,
ORF 2

heute mittag

ORF TV

7 Tage zum
Nachsehen auf
TVthek.ORF.at

Nicht aufler Acht zu lassen ist
allerdings auch die Rosenwurz

Kurstipp: Natural Medicine

(Rhodiola Rosea). Die Pflanze hat

ihren Namen vom rosenartigen
Geruch des frisch angeschnittenen
Wurzelstocks, der vor allem in
Russland und Skandinavien
beheimatet ist und schon den
Wikingern als Kraftspender fiir
Ausdauer und Widerstandskraft
diente. Sie gilt besonders bei psy-
chischer Belastung als das Mittel
der Wahl, senkt die Bildung von
biochemischen Stressfaktoren, wie
zum Beispiel Cortisol, Adrenalin,
Beta-Endorphinen, Stickoxid, wih-

rend der Energiestoffwechsel gestei-

gert, die Miidigkeit verringert und
die Gelassenheit bereits nach zwei-

wochiger Einnahme erhéht werden.

Wer sich naher mit natur-
heilkundlichen Verfahren be-
schaftigen mochte, dem tragt
der Master-Lehrgang ,,Natural
Medicine“ an der Donau
Universitat Krems Rechnung.
Der Lehrgang kann auf zwei
Arten abgeschlossen werden.
Nach drei Semestern ist man
»Akademischer Experte®,
nach sechs Semestern ,,Master
of Science“. Mehr Infos auch
bei Radio NO am Vormittag
am 2. 9. oder unter: www.
donau-uni.ac.at/de/studium/
naturalmedicine/index.php

Ebenso sollten wir die gute, alte Wegwarte (Cichorium
intybus), auch Zichorie genannt, nicht vergessen. Die
Wegwartenwurzel wurde schon immer als Tonikum zur
Stirkung verwendet und ist als Zichorienkaffee bekannt
und leicht genieflbar.
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REZEPTE FUR AUSGEGLICHENHEIT UND INNERE RUHE

Porridge mit Rosenwurz

3-4 EL feine Haferflocken, 75 ml Milch, 75 ml Wasser, 1 EL Niisse sowie 2 geschnittene

Datteln, 1 Msp. Zimt, 1 Kapsel Rosenwurz*

*Wéhrend die Wurzel selbst nur selten verfiigbar ist, bekommt man die Kapseln

in Apotheken und Reformhdusern.

In einem Topf Milch mit Wasser und Haferflocken zum Kécheln
bringen, Datteln zufligen und unter regelmifligem Rithren den
Hafer quellen lassen, bis ein Brei entsteht (3 Min.). Kapsel 6ffnen,
Rosenwurz-Extrakt untermischen, Niisse und Zimt hinzufiigen

und das Ganze warm geniefen.

Zichorienkaffee
mit Anis und Galgant

Setzen Sie dem Zichorien-
kaffee (erhiltlich im Natur-
kostfachhandel und Reform-
haus) je eine Prise Anis und
Galgant zu.

Gerade wenn es kiihler wird,
starkt diese milde Mischung
auch die Atemwege.
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Kraft-der-Mitte-Tee

1 EL mit ¥4 1 siedendem Was-
ser Uibergieflen und 8-10 Min.
ziehen lassen.

Tee mit Wegwartenwurzel bei
verstirkter Stresssymptomatik
und innerer Unruhe.

Bei dieser Teerezeptur harmo-
nieren das Tonikum Weg-
wartenwurzel mit vegetativ
ausgleichender Melisse,
kraftigendem Lavendel mit
der sanft stirkenden Kraft der

Holunderbliiten.

Melissenblatt .......... 309
Wegwartenwurzel..... 22 g
Holunderbliite.......... 20g
Apfel getr. .............. 159
Lavendelbliite........... 109
Ringelblume............... 39

Gegen Stress

und innere

Unruhe: Tee

mit Wegwarten-

wurzel

L

Rosenwurz liebten
bereits die Wikinger

Ginseng-Reis-Congee

3 PORTIONEN

150 g Vollkornreis sowie 1 KL Ginseng
(zuvor in einen Filterbeutel geben) in
0,6 1 Wasser 1 St. mit Zimtrinde und
Gewiirznelken kocheln lassen. In den
letzten 5 Min. den Filterbeutel entfernen
und 3 fein geschnittene Marillen oder
Datteln zugeben. Diese Menge reicht
fiir drei Tage. Vor dem Essen aus dem
Kiihlschrank nehmen, mit heiflem
Wasser durchriithren (damit das Congee
nicht kalt ist), 1 KL Leinél oder Walnuss-
6l sowie geriebenes Obst oder Kompott
zugeben.
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terrauschen mit prachtvollen Farbspielen und
viel frische Luft: Ob zur Stirkung des Immun-
systems oder um dem Herbstblues ein Schnippchen
zu schlagen: Wandern kann wahre Wunder bewirken.
Besonders im Trend: Der Achtsamkeitsspaziergang,

Das Plitschern der kristallklaren Gewisser, Blit-

Fiir Spurensucher: Nationalpark Donau-Auen
ladt zur Geburtstagswanderung

Mittwoch, 26. Oktober 2016, 10.00 Uhr,
Treffpunkt: nationalparkhaus wien-lobAU

Vor 20 Jahren wurde in Hainburg der Vertrag
fiir ein neues Nationalparkgebiet unterzeich-
net: Die Geburtsstunde des Nationalparks
Donau-Auen. Im Rahmen der Geburtstags-
wanderung erkldrt ein Nationalpark-Ranger,
welche Veranderungen die Tier- und Pflanzen-
welt der Auwdlder und savannenartigen
Steppen seit Abschluss des Vertrages
erfahren hat. Dauer ca. 3 Stunden.

Die Teilnahme ist kostenlos.

Information & Anmeldung: nationalparkhaus
wien-lobAU, Tel. +43 (0) 1 4000 494 95
nh@mayg.wien.gv.at
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WANDERN WIRKT

3 TOP-TIPPS FUR DEN 26. OKTOBER

Fiir Historiker: Nationalparkwandertag zum
ehemaligen Eisernen Vorhang im Thayatal
Mittwoch, 26. Oktober 2016, 10.00 Uhr,
Treffpunkt: Thayabriicke Hardegg

Die diesjahrige Wanderung im Nationalpark
Thayatal fiihrt die Teilnehmer in den tsche-
chischen Teil des Schutzgebietes. Auf zwei
Routen geht es hinauf nach CiZov, wo
Geschichtsbewusste vollends auf ihre Kosten
kommen: In der kleinen Gemeinde an der
tschechischen Grenzen befindet sich namlich
ein letzter Teil des Eisernen Vorhangs. Ein
Nationalpark-Ranger begleitet die Exkursion
durch das ehemalige Sperrgebiet und versorgt
Wisshegierige mit Fakten tiber die historischen
Ereignisse, die hier Spuren hinterlassen haben.
On top: Am Riickweg bietet die Hardegger
Warte einen eindrucksvollen Ausblick auf
Burg und Stadt Hardegg. Dauer ca. 3 Stunden.
Die Teilnahme ist kostenlos.

Information & Anmeldung: Nationalpark
Thayatal, Tel. +43 (0) 2949 700 5
office@np-thayatal.at

K
ORF L
FR,9.9.,

16.00 Uhr,
Radio Wien

Radio Wien
Magazin

auch Mindful Walking genannt. Regelmifig und mit
all unseren fiinf Sinnen (horen, sehen, riechen, schme-
cken, fithlen) betrieben, steigert es nicht nur die
Abwehrkrifte, sondern auch die Glucksgefithle. Zum
Nationalfeiertag ladt der Dachverband Nationalparks
Austria zu unvergesslichen Wander-Highlights ein.

Fiir Forscher: Artenvielfalt im Nationalpark
Neusiedler See — Seewinkel

Mittwoch, 26. Oktober 2016, 13.00-16.00
Uhr, Treffpunkt: Informationszentrum
Nationalpark Neusiedler See — Seewinkel

Im Rahmen einer dreistiindigen Exkursion
wird den Besuchern der Nationalpark
Neusiedler See — Seewinkel in all seiner
Artenvielfalt ndhergebracht. Auf befestigten
Wanderwegen werden die Teilnehmer durch
die einzigartige Steppenlandschaft gefiihrt.
Die Wanderroute wird je nach Wetterbedin-
gung und Teilnehmerkonstellation spontan
festgelegt. Die Teilnahme ist kostenlos.
Anmeldung erforderlich.

Information & Anmeldung: Informations-
zentrum Nationalpark Neusiedler See —
Seewinkel, Tel.: +43 (0) 2175 344 2
info@nationalpark-neusiedlersee-
seewinkel.at
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AUS ERFAHRUNG GUT: DIE BESTEN HAUSMITTEL
AUS GROSSMUTTERS SCHATZTRUHE

Kneippsche
Wechselgiisse

Und wenn Sie sich all
die Miihe nicht machen
wollen, so greifen Sie
einfach zur bewihrten
Methode der Wechsel-
giisse Pfarrer Kneipps.
Wer sich morgens das
Gesicht mit kaltem
Wasser im Wechsel mit
warmem duscht und die-
ses dreimal wiederholt,
hat bereits eine Krifti-
gung erreicht. Denn
die wechselweise
Anwendung von kaltem
und warmem Wasser
trainiert die Gefifle und
auch den Korper, sich
plotzlicher Kilte zu
erwehren. Wichtig ist

Tipps von Pharmazeutin Mag. Claudia Dungl

Lindenbliiten

Auch Lindenbliitentee hilft
dem Korper in der kalten
Jahreszeit. Er wirkt schweif-
treibend und unterstiitzt die
Entgiftung iiber die Haut.
Besonders hilfreich ist er,
wenn man merkt, dass der
Infekt sich in die unteren
Atemwege ziehen will und

Hagebutten

... sind herrlich reich an
Vitamin C, enthalten auch

ein leichter Druck auf der
Brust herrscht, ohne dass
noch Husten da ist. Auch
hier gibt es eine Alternative
zum Tee. Kochen Sie sich

Beta-Carotin und ebenso
reichlich Mineralstoffe wie
Eisen und Magnesium, aber
auch Spurenelemente. Das
heifdt, sie dienen nicht nur

allerdings, immer nur
zu kneippen, wenn der
Korper ein angenehmes
Wirmeempfinden hat
und nicht frostelt!

dem Zellschutz, sondern

Wenden Sie den kalten
stirken auch allgemein den mm Guss deutlich kiirzer
Korper. Bei der Teezuberei- FR, 2.9., an als das Warmwasser
tung erhitzen Sie das Wasser ab 9.00 Uhr, und schlieflen Sie die
und lassen es zum Aufgie- Radio NO Behandlung mit Wirme.
Ren dann auf 70° C abkiih- Am Ende der Kneipp-
len, so bleibt das wertvolle anwendung unbedingt

ein Birnenmus mit Linden-
bliitentee. Birnen sind nach
der traditionellen chinesi-
schen Medizin hervorragend
geeignet, um den Lungen-
meridian zu befeuchten

und zu stirken. Gerade all Radio NO am

Vormittag

jene, die unter trockener
Heizungsluft leiden, tut
dieses Mus gut.

2 Birnen waschen, schilen
und entkernen. In Stiicke
schneiden mit 1/4 1 Linden-
bliitentee, 1 Zimtrinde und
2 Gewiirznelken weich kochen,
Gewiirze entfernen und ausge-
kithlt mit etwas Honig gesiift
zu einem Mus piirieren.

Schwarzer Holunder

Selbstverstindlich wirken auch unsere Hausmittel. So etwa Schwarzer Holunder
mit seinen Beeren. Er enthilt neben Flavonoiden auch Anthocyane, wirkt harntrei-
bend, schweifdtreibend und auch antiviral. Kostlich schmeckt da Mamas Hollerkoch
— am besten jeden Tag ein kleines Schiisser]l. Wer im Herbst nicht zum Einkochen
gekommen ist, kann auch auf Sifte mit Holler zuriickgreifen, um gesund und vital
zu bleiben. Auch Holunderbliitentee tut gut. Machen Sie sich einfach einen Fiihl-
dich-wohl-Cocktail:

Je 1 EL Holunderbliiten, Lindenbliiten und Hagebutten mit 3/4 | siedendem Wasser auf-
giefsen und 10 Min. ziehen lassen. Abseihen und 1/4 | Orangensaft sowie etwas Honig zu-
geben. Wer diesen Cocktail besonders schmackhaft haben mochte, kann zu den Krdutern
wihrend der Ziehzeit auch etwas wirmende Zimtrinde und Gewiirznelken zugeben.
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Vitamin C erhalten.

Auch Medizinalweine
haben in der Volksheilkunde
ihren festen Platz. Wer nicht
so gerne Tee trinkt, kann
sich alternativ einen kostli-
chen Hagebuttenwein zur
Stirkung ansetzen.

Setzen Sie dazu einfach
100 g Hagebutten, 50 g Honig
und 2 Scheiben Ingwer in 0,51
Rotwein an und lassen ihn
1 Woche an einem dunklen Ort
stehen. Hierauf wird er abge-
seiht und tgl. abends 1/16 | ein-
genommen. Neben der bewdhr-
ten Wirkung der Hagebutten
unterstiitzen wirmender Ing-
wer ebenso wie die Anthocyane
des Rotweins die krdiftigende
Wirkung.

OKTOBER 2016
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noch in der Wirme
bleiben, eventuell nach-
ruhen und zumindest
eine Stunde nicht aufler
Haus gehen.

Roter Sonnenhut

... steigert die Leukozytenzahl
und aktiviert die Phagozytose-
leistung der Granulozyten. Das
heifdt, die Abwehrzellen und die
Arbeitsleistung der Fresszellen
werden angeregt. Es muss jedoch
die genaue Anwendungsdauer von
maximal acht Wochen beachtet
werden. Die derzeitige Empfeh-
lung lautet zwei Wochen Therapie
mit anschlieflend 2-wochiger Pau-
se und erneuter Wiederholung.
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PFLANZLICHE ANTIBIOTIKA,
DIE BAKTERIEN UND VIREN
DEN GARAUS MACHEN

Senfole

ordnet und zu hiufig eingenommen: Antibiotika.
Mittlerweile geht ein Aufschrei durch die Gesell-
schaft: Schluss mit der Chemiekeule. Ganz so einfach
ist es dann doch nicht. Aber man kénnte es auch mit
Alternativen aus der Natur versuchen. Denn die gibt

S ie wurden in der Vergangenheit wohl zu oft ver-

ebenso lang bekannt, ist jedoch eine Zeit lang in
Vergessenheit geraten: natiirliche Antibiotika aus Heil-
pflanzen und Kridutern. Die Phytotherapeuten Anne
Wanitschek und Sebastian Vigl zeigen Thnen, wie Sie
sich die Heilkraft von Kren, Knoblauch etc. zunutze
machen konnen (Mehr dazu in ihrem neuen Buch

Beim Schneiden von
Knoblauch, Zwiebeln
oder Lauch verbreitet
sich in kurzer Zeit ein
charakteristischer, etwas
beifRender Geruch.
Grund hierfiir sind die
leicht fliichtigen Senfdle,
die sich durch den in
ihnen enthaltenen
Schwefel auszeichnen.

Durchfall-Erkrankungen
erfolgreich eingesetzt.
Die moderne Forschung
lieferte die Erklirung fuir
die Wirkung des Knob-
lauchs: Weder Viren
noch Bakterien sind von
Senfolen sonderlich
,begeistert”. Sie werden

durch diese Stoffe entwe-

der in ihrem Wachstum

zum nichsten Aus-
scheidungsorgan
transportiert.

Das sind im Wesentli-
chen die Lunge und die
Blase. Dort werden die
4therischen Ole wieder
freigesetzt und entfalten
ihre antibakterielle und
antivirale Wirkung.
Deshalb sind Senfole

es schon seit ewigen Zeiten und die Heilkraft ist ,Pflanzliche Antibiotika richtig anwenden®, s. S. 49). Die organischen gehemmt oder gleich besonders bei Atemwegs- Kren hilft bei I —
Schwefelverbindungen ausgeschaltet. Senfole erkrankungen und Atemwegs- m
der Senfole wurden werden bereits im Harnwegsinfektionen erkrankungen R411.
schon seit der Antike ver- menschlichen Diinn- sehr hilfreich. und Harnwegs- ab,9 '00 lIhr
wendet, um Infektionen darm aufgenommen infekten RadioNO
zu behandeln. Knoblauch und kénnen somit _—
zum Beispiel diente in der Darmflora im Radio NO am
vielen Kulturen nicht nur Dickdarm nicht Vormittag

als Gewiirz, sondern
auch als Heilpflanze.
Unter anderem wurde
Knoblauch bei infektiésen

schaden. Sind sie

einmal in das Blut
gelangt, werden sie
von Transporteiweiflen

Die dtherischen
Ole von Rosmarin
und Co. sollen
Bakterien
unschddlich
machen

FOTOS: VICTORIA SHIBUT:HANDMADEPICTURES
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J Was haben Thymian, Basilikum
! und Rosmarin gemeinsam? Wer
ein Blatt dieser Kriuter zerreibt,
dessen Nase wird mit einem
angenehmen Geruch belohnt. Der
Grund dafiir sind die dtherischen
Ole, die beim Reiben des Blattes
frei werden und in die Nase auf-
steigen. Atherische Ole schaden
Bakterien auf zweierlei Weise:

S vl el

1. Randale: Wie Geister konnen
auch itherische Ole durch Winde
gehen: Eine Zellwand stellt fiir sie
kein Hindernis dar. Sie zischen

| ° durch die Zellwand der Bakterien
und sorgen meist gleichzeitig
dafiir, dass diese brockelig und
instabil wird. Viele Bakterien
gehen schon durch diesen Angriff
zugrunde. Die restlichen erleben

el Y
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Atherische Ole

l.l.. -I-'.-I .' {

ihr blaues Wunder! Denn die
Natur der itherischen Ole ist es,
Unruhe zu stiften. Einmal im
Zellinneren eines Bakteriums
angelangt, storen sie alle wichti-
gen Abldufe und Strukturen,

die ihnen in die Quere kommen.
Mochte ein Bakterium noch den
verzweifelten Versuch unterneh-
men, die entstehenden Schiden
zu reparieren, wird es schnell
kapitulieren: Die dtherischen Ole
haben ganze Arbeit geleistet und
gleichzeitig die zell-
eigenen Reparatur-
mechanismen des
Bakteriums gehemmt!

2. Schutzschild
ade: Krankheitserre-
gende Bakterien

% schen " i
S R Olen ]

I It-.l"' " I- : I',

scheinen es verinnerlicht zu ha-
ben, dass sie von uns Menschen
nicht toleriert werden. Sie konnen
nur dann iiberleben, wenn sie
sich ausreichend schiitzen. Man-
che Bakterien hiillen sich in einen
Schleimmantel, den sogenannten
Biofilm, ein, um sich antibakte-
rielle Stoffe vom Leib zu halten.
Atherische Ole beeindruckt das |

L1

wenig: Sie durchschieflen den =
Biofilm und zerstéren dabei des- :.r <!
sen Stiitzgerist. Der bakterielle .
Schleimschutz fillt in sich zusam-

men und die Bakterien sind den i

nachstromen-
den itheri-

schutzlos
ausgeliefert.
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Gerbsduren

Griiner Tee
schiitzt vor
Bakterien

Starker schwarzer oder griiner
Tee verursacht ein zusammen-
ziehendes Gefiihl im Mundraum.
Grund dafiir ist sein hoher Gehalt
an sogenannten Gerbsiuren.
Gerbsiuren mogen und schitzen
Eiweifle. Sie verbinden sich mit
diesen und veridndern deren
Eigenschaften. Treffen Gerb-
sduren auf biologisch aktive
Eiweifle, werden diese kurzerhand
ihrer Fahigkeiten beraubt und
funktionsunfihig gemacht.

Damit konnen sie Bakterien auf
zweierlei Weise beeintrichtigen:

— Gerbsduren konnen
Eiweillbestandteile der
bakteriellen Zellwand schidigen.

— Wichtige bakterielle,
eiweifthaltige Enzyme werden
in ihrer Funktion gestort.

U ZERTEE
RUNER ODER SCHWAR
° EICHENRINDE * ZISTROSE
BLUTWURZ * BROMBEERE .
GANSEF\NGERKRAUT + SALB
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Pflanzliche und herkommliche Antibiotika im Vergleich

Keine Resistenzen: Bakterien ist
es unmoglich, gegen einen Cock-
tail aus verschiedenen Pflanzen-
inhaltsstoffen immun zu werden.

Gegen Viren oder Pilze: Die
Wirkung pflanzlicher Antibiotika
beschrinkt sich in der Regel nicht
nur auf ihre antibakteriellen
Eigenschaften.

Freundlich zur Darmflora: Viele
antibakteriell wirkende Pflanzen-

inhaltsstoffe werden bereits vor

dem Dickdarm, dem Hauptwohn-

sitz der menschlichen Darmflora,
in das Blut aufgenommen und

konnen sie somit nicht schadigen.

Erwiinschte Nebenwirkungen:
Die meisten pflanzlichen Anti-
biotika zeichnen sich nicht aus-
schlieRlich durch ihre antibakte-
riellen Eigenschaften aus. Ein
Thymianextrakt, der bei einer

Entziindung der Atemwege
eingesetzt wird, wirkt nicht nur
antibakteriell, sondern erleichtert
auch das Abhusten aufgrund
seiner schleimlésenden Wirkung.

Wenig unerwiinschte Neben-
wirkungen: Pflanzliche Antibio-
tika sind in der Regel gut vertrig-
lich und weisen nur geringe
unerwiinschte Nebenwirkungen
auf.

Zitronen ko eln bei
der Vorbeugung von
Erkiil_ ngen helfen "

Zitronen-Knoblauch-
Schlempe

(NACH HEILPRAKTIKER KLAUS KRAMER)

% Die festen Bestand-

teile klein schneiden
und mit den pulver-
formigen vermengen.
% Alles mit 31 Wasser

werden diese im Kiihl-
schrank aufbewahrt.
Sie kénnen sich das
Passieren auch sparen.
% Dann erhalten Sie

300 g frische Knoblauchzehen

15 Biozitronen samt Schale ubergleféen, purieren

und anschliefRend auf die Sie vor Gebrauch

200 g frischer Ingwer 0 u
100 g Kurkumapulver oder frische dem Herd kurz auf- stets schiitteln miissen.
Kurkumawurzel wallen lassen. % Das Grundrezept

eine simige Fliissigkeit,

1 Prise schwarzer Pfeffer

% Mit geschlossenem
Deckel 20 Min. ziehen
lassen. Dann durch
ein Tuch oder Sieb
passieren und heif? in
Flaschen (moglichst
Braunglas) fiillen.

% Nach dem Abkiihlen

kann mit roo g Bocks-
hornkleepulver oder
100 g frischem Galgant
erweitert werden.

Dosierung: In den
Wintermonaten tiglich

. zwei Schnapsgliser

trinken. Bei akuten
Infekten dies drei- bis
viermal tiglich wieder-
holen.

Nicht anwenden bei
bestehenden Allergien
oder Unvertraglich-
keiten gegen einen der
Inhaltsstoffe. Ebenso
zu meiden ist die
Schlempe wihrend der
Schwangerschaft und
Stillzeit, bei Magen-
reizung, Gastritis,
Gallenerkrankungen,
Sodbrennen oder
Magengeschwiiren.
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Dieses schmackhafte Rezept vereint die antivirale und antibakterielle Kraft von verschiedenen Heilpflanzen. Lassen Sie sich
nicht vom Knoblauch abschrecken! Unangenehmer Knoblauchgeruch wird durch die Bearbeitung und die restlichen Zutaten
vermieden. Die Schlempe eignet sich gut, um Erkiltungen vorzubeugen, kann aber auch im Krankheitsfall hilfreich sein.
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Eine ganz besonders
angenehme Art, Sii3holz
zu genief3en: in Form
von Lakritze

Saponine

Saponine haben ihren Namen vom
lateinischen Wort ,sapo“ (Seife), da
sie beim Schiitteln oft einen seifen-
dhnlichen Schaum bilden. Bei Infek-
ten der Atemwege werden sie hiufig
aufgrund ihrer schleimlésenden
Eigenschaften eingesetzt.

Wie Gerbsiuren greifen auch
Saponine die Zellwinde von
Bakterien an, indem sie diese
aufweichen und instabil machen.

* Mehr Infos in: ,,Pflanzliche Antibiotika
richtig anwenden. Mit natiirlichen Alter-
nativen Infektionen effektiv behandeln®,
von Anne Wanitschek und Sebastian Vigl,
humboldt, 144 Seiten, € 20,60
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DAS GEHORT IN DIE
DUFTMEDIZIN-HAUSAPOTHEKE

ren, er schickt uns siile Triume und kann ge-
sund machen. Atherische Ole kénnen nicht nur
gegen Bakterien helfen (s. S. 46), sie konnen uns vom
Herbstblues befreien, die Konzentration férdern, wir-

D er Duft macht’s. Wir lassen uns von ihm verfiih-

Pfefferminzol
Der starke Held fiir den Kopf

Wenn der Kopf schmerzt,
die Sommerhitze herunter-
brennt oder die Hormone
verriickt spielen, sollte man
sofort zum erprobten
Pfefferminzol greifen.

Auch fur Magen-Darm-
Probleme ist Pfefferminze wie
geschaffen. Hat man einmal
zu viel gegessen, schafft dieses
Ol Erleichterung. Wenn Fieber
den Korper schiittelt, ist Pfef-
ferminzol temperatursenkend
und schenkt kiithle Linderung.

ODb man einen Tropfen
Pfefferminzol zur Abkithlung
in das Sommergetrink gibt;
ob man einige Tropfen in eine
mit Wasser gefiillte Spriih-

Atherische Ole kénnen
positive Wirkungen auf die
Gesundheit entfalten
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men und Schmerzen lindern. Die Aromatherapeutin
Maria L. Schasteen weiht uns auf den nichsten Seiten
in die Welt der Diifte und deren nachhaltig positive
Gesundheitswirkungen ein (Mehr im soeben erschie-
nenen Buch ,Duftmedizin®, s. S. 55).

flasche mischt, um sich
abzukiihlen oder die listigen
Insekten in Schach zu halten;
ob man die miiden Gelenke
wieder mobilisieren will; ob
man Konzentration fiir sein
Studium braucht, damit man
sich das Gelernte besser merkt
oder bei der Priifung das
Gelernte besser abrufen kann;
ob man eine sofortige
Erfrischung braucht,

wenn man nachts miide mit
dem Auto nach Hause fihrt:
Pfefferminzél ist in all diesen
Situationen hilfreich. Keine
Hausapotheke kann ohne
Pfefferminzoél auskommen!
Bei Schmerz: Rezept auf S. s51.
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Ist ein kleiner Unfall
passiert, z. B. ein Schnitt
in den Finger, oder sind in
einer Notfallsituation Schock
und Traumata mit im Spiel?
Das lieblich duftende
Lavendeldl beruhigt die
Nerven, lindert Schmerzen,
desinfiziert Wunden und
regt die Wundheilung an.

Lavendel ist bei Haut-
irritationen immer die erste
Wahl. Es ist mild und gut
vertriglich.

Ist man nervos, gereizt oder
aufgeregt, dann riecht man
am Lavendelol-Fliaschchen.

Kann man nicht schlafen,
legt Lavendelsl seinen Duft
wie eine trostende Hand auf
die Schulter. Es schenkt Ruhe
und Gelassenheit und lisst
alles viel leichter erscheinen.

Lavendelol
Ein ,,Notfall6l* in jeder Situation

§chmerzstillende
Olmischung

30 Tr. Balsamtanne |-
10 Tr. Immortelle

5 Tr. Pfefferminze

5 Tr. Weihrauch

1Tr. Oregano

Lavendel beruhigt
die Nerven und
lindert Schmerzen

Bei blauen Flecken oder Schmerzen in Knochen und Gelenken
wirkt diese schmerzstillende Olmischung wohltuend.

Sie ist aus funf Einzelolen meisterhaft komponiert, um die
chemischen Bestandteile von Phenolen, Monoterpenen und
Sesquiterpenen (PMS) zum Einsatz zu bringen.



[XId COVERSTORY

<

£
ORF ]

SA, 1. 10.,
ab 9.00 Uhr,
Radio Wien

Das Radio-Wien-
Wochenende

Keine Chance
fiir den Herbstblues!

Von Helga Fiala

beherrscht graues Wetter den Alltag. Da unsere Stimmung sehr stark von Licht abhingig

ist, fillt es schwer, schon morgens in gute Stimmung zu kommen, es begleitet uns oft
eine gewisse Muidigkeit gemeinsam mit einer ,grauen Stimmung*. Was tun fiir gute Laune?
Viele Aromen sind gute Stimmungsautheller, nicht umsonst beschiftigt sich die Aroma-
chologie mit der Wirkung von Aromen auf Korper, Geist und Seele. Und weil viele Gewiirze
die Laune heben kénnen, greifen wir gerade im Herbst gerne zu aromatischen Diiften — als
Raumduft, Duftkerze oder personliche Duftgarderobe.

I m Herbst und Winter reduzieren sich die Sonnenstunden, es wird frither dunkel und oft

WELCHE DUFTE ERZEUGEN WELCHE STIMMUNG?

Safran

Safran ist eines der teuersten und edelsten Gewiirze der Welt. Das gold-
gelbe Gewiirz kann aber {iber den kulinarischen Einsatz hinaus weitaus
mehr. Safran ist in der Lage, die Konzentration von Serotonin und Dopa-
min zu erhdhen, was zu einem erhohten Gliicksgefiihl sowie einer verbes-
serten Stimmung beitrdgt. Daher hat es auch ein Potenzial als natiirliches
Antidepressivum. Wie riecht Safran: Der Duft ist ganz charakteristisch —
etwas scharf, zart-bitter mit herbem, rauchigem Aroma.

Zimt

Er weckt die Erinnerung an Omas Apfelkuchen und gilt als ausgezeichnetes
Aromatherapeutikum, das Wohlbefinden und innere Ruhe auslost: Zimt
zahlt mit seinem besonderen Aroma zu einem der beliebtesten Gewiirze
und ist in der Weihnachtsbackerei nicht wegzudenken. Das Gewiirz,
gewonnen aus der getrockneten Rinde von Zimtbaumen, wird auch bei
Depressionen empfohlen. Man hat herausgefunden, dass das siifie Aroma
von Zimt auch die kognitiven Funktionen (Erkenntnis- und Informations-
verarbeitung) verbessert.

Vanille

Vanille ist ebenfalls ein Multitalent in der Aromachologie. Der Duft wird
als angenehm und beruhigend empfunden. Der Geruch, aber auch
Geschmack lindern Nervositat, Angst, Stresszustande und Depressionen.
Interessant: Das wohlduftende Gewiirz stimuliert die Sekretion von
Verdauungssaften und fordert die Verdauung. AuBBerdem: Es gibt etwa
110 Vanille-Arten, doch nur 15 von ihnen liefern die aromatischen
Kapseln, aus denen das Gewiirz gewonnen werden kann.

Anis
Ahnlich wie Zimt oder Nelke ist auch Anis ein Gewiirz, das die meisten von
uns mit Weihnachten assoziieren. Unverkennbar ist sein typisch siiilich-
wiirziger Duft und Geschmack mit der leicht herben Note. Schon
Pythagoras von Samos bezeichnete um 550 v. Chr. ein mit Anis gewiirztes
Brot als Delikatesse. 2014 wurde Anis zur Heilpflanze des Jahres gewabhlt.
Seine heilungsférdernden Eigenschaften liegen im Ol und den Anissamen.
Das Ol wirkt beruhigend, es hilft bei Depressionen, Angstgefiihlen,
nervosen Beschwerden oder Stress.

i

Erhoht
Gliicksgefiihl

P PPPPPPTeN -
I

Innere

Beruhigend

Nervositat
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Das nach Minze siif} duften-
de Ol von Wintergriin enthilt
den aktiven Wirkstoff Methyl-
salicylat (Salicylsduremethyl-
ester), der bei rheumatischen
Beschwerden sehr wohltuend
wirkt, Linderung von Ver-
spannungen in Nacken- und
Schulterbereich bringt und
nach sportlicher Betitigung
und strapazierten Muskeln
erfolgreich eingesetzt wird.
Sollte man kalte Fiifle haben,

Wintergriindl
Das Ol gegen Schmerzen

trigt man Wintergriin auf den
Fufisohlen auf. Wintergriin
regt die Durchblutung an und
heizt den Fiifen richtig ein.
Wenn man einen Zug
bekommen hat, reibt man
Wintergriin auf die betroffene
Stelle, um einem steifen
Genick vorzubeugen.
Wintergriin zeigt antimikro-
bielle und antioxidative
Wirkung und ist ein Freie-
Radikale-Fanger.

Wirmendes Ingwerfufibad
und Wintergriinol

Ingwer wirkt

warmend und
oder drei Tropfen Ingwerdl, Wintergriinol reinigend

Ingwerpulver, einige Scheiben Ingwer

Man gibt Ingwerpulver in das warme Fufbad oder kocht Ingwer-
scheiben 10 Min. lang, seiht ab und fiigt den Sud hinzu. Natiirlich
kann man auch Ingwerdl verwenden. Nach dem Fuflbad werden
die Fussohlen mit Wintergriindl eingerieben.

Die meisten Frauen mit chronisch kalten Fiien leiden immer
auch unter Beschwerden des Unterleibs. Da empfehle ich gerne,
ein Fullbad mit wirmendem Ingwerpulver zu nehmen. Es ist
wichtig, nach dem Ingwerfuflbad die Fulsohlen noch zusitzlich
mit Wintergriingl einzureiben. Das hilt die Fiifde warm.



[XId COVERSTORY

Zitronenol
Mein Lebensretter in Sachen Darm!

Ohne Zitronenol gehe ich nie
aufler Haus. Es ist eines meiner
absoluten Lieblingsole, schon
allein deshalb, weil es mir in
so mancher ,ausweglosen“
Situation augenblicklich
Schiitzenhilfe geleistet hat.

Man stelle sich vor, man steht
beim Abflug in einer langen
Warteschlange, da rithrt sich
ein unmissverstindliches Gefiihl
im Bauch: Durchfall! Was sollte
man jetzt tun?

Eine Toilette aufsuchen und
den Flug verpassen? Oder sofort
ein paar Tropfen Zitronendl auf
die Zunge nehmen? Ungeachtet
dessen, ob es die Nerven sind,
die den Bauch rebellieren lassen,
oder ein unvertrigliches Essen:
Zitronendl geht sofort ans Werk.
Es sucht die aufriithrerischen
Bakterien, macht sie unschidlich
und beruhigt die Nerven. Zitrone
wirkt zudem stimmungsaufhel-
lend. Es gehort unbedingt in die
Hausapotheke. .

Weihrauchél
Der Alleskonner

Schon im Altertum wurde das
universelle Weihrauchél vom
Schidelbruch bis zur gebroche-
nen Zehe fiir alles verwendet.
Der knorrige, auf kargem Boden
wachsende Weihrauchbaum hat
wunderbare Urkrifte, die geistige
Entspannung und spirituelle
Anhebung schenken, das
Immunsystem unterstiitzen,
Zellerneuerung und Gewebe-
regeneration anregen, die Haut
pflegen, entziindungshemmend
und schmerzlindernd wirken
und zudem antibakterielle
Eigenschaften besitzen.

Weihrauchdl glittet mit seinem
weichen, balsamartigen Duft
die Sorgenfalten auf der Stirn,
beruhigt bei Stress, Nervositit
und Angstlichkeit und unter-
stiitzt den Schlaf und die
Traume. Man atmet Weihrauch

Weihrauch
entspannt, pflegt
und kurbelt das
Immunsystem an
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Rezept bei
Atemwegsbeschwerden

Pfefferminzol, Eukalyptusél,
Teebaumél und Zitronendl

Flir eine verstopfte oder rinnende
Nase mischt man je zwei Tropfen
Pfefferminz-, Eukalyptus-,
Teebaum- und Zitronensl und
verwendet diese Mischung zur
Dampfinhalation oder in einem
Diffuser. Zum Einreiben auf
Brust und Hals nimmt man
dieselbe Mischung und fiigt
Mandel6l oder ein anderes reines
Pflanzensl dazu. Diese Ole ent-
spannen, 6ffnen die Atemwege
und verringern die Entziindung
der Schleimhiute.

ein, wenn man seinen Geist in
den Himmel erheben und
zugleich seine Fiifle fest auf der
Erde verankern will. Weihrauchol
unterstiitzt uns und unsere
Lieben bei jeder auch noch so
ausweglosen gesundheitlichen
oder seelischen Situation.

Die Weisen aus dem Morgen-
land haben schon gewusst, wa-
rum Weihrauch ein koénigliches
Geschenk und wertvoller als
Gold war. Mit diesem heiligen
Salbél wurden Konige in ihr Amt
eingesetzt. Die uralte Heiler-
geste, die auf so mancher Ikone
zu sehen ist, stammt daher, dass
man mit Zeige- und Mittelfinger
der rechten Hand das Ol in der
linken Handfliche mit dreimali-
ger Rechtsdrehung aktivierte
und damit die Kranken salbte
und heilte.
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TIPPS GEGEN ERKALTUNG UND GRIPPE

-1
Gehen Sie ihr aus dem Weg
Waschen Sie sich 6fters die Hinde und vermeiden Sie Handeschiitteln.

Sorgen Sie fiir eine ausgewogene, vitamin- und mineralstoffreiche Erndhrung
Am besten essen Sie taglich ,die Farben der Ampel*®.

Bewegen Sie sich moglichst oft im Freien

Bei jedem Wetter mit guter Kleidung. Frische Luft ist ein wahrer Stress- und Erkaltungskiller.

Trinken Sie mindestens 1,5 | Wasser oder Krautertee taglich
Dabei hilft eine gefiillte Karaffe, Wasserflasche oder Teekanne in Reichweite.

-5
Liiften Sie dfters
Das sorgt nicht nur fiir frische Luft, sondern halt auch die Schleimhdute feucht.

-6
Schlafen Sie ausreichend
Schlafrdume sollten eine Zimmertemperatur von 18 bis 20 Grad nicht tiberschreiten.
Lassen Sie frische Luft vor dem Schlafengehen ins Zimmer einstromen.

-7

Kneipp lasst griifien
Warm-kalte Wechselduschen. Horen Sie — wenn méglich — mit einem kalten Guss auf.

- 8
Vermeiden Sie Stress
Stresshormone wie Adrenalin oder Cortisol wirken sich negativ
auf die Durchblutung und lokale Immunabwehr aus.

Erwischt Sie ein grippaler Infekt ...
... heift es: schonen, Bettruhe und den Infekt gut auskurieren.

-10
Fiir die Echte Influenza ...
... gibt es Impfmdglichkeiten und auch Medikamente.
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¢ Noch mehr
Informationen
erhalten Sie in
dem neuen Buch
»Duft-Medizin -
Atherische Ole
und ihre thera-
peutische Anwen-
dung“ von Maria
L. Schasteen,
Crotona Verlag,
224 Seiten,

€ 20,95

* Dieser Artikel ersetzt nicht
den Arztbesuch. Die Redaktion
kann keine Haftung fiir Folgen
des Gebrauchs der dargestell-
ten Methoden und Rezepte
iibernehmen.



