MELISSE (MELISSA OFFICINALIS)

Die Melisse wirkt leicht beruhigend auf das Nervensystem und kann
deshalb bei Unruhe, Reizbarkeit, Schlafstérungen und vielen
anderen nervlich bedingten Symptomen, positiv auf das wohlbe-
finden einwirken. AuBerlich kann Melisse unterstiitzend bei Fieber-
blasen angewendet werden.

MUTTERKRAUT (TANAGETUM PARTHENIUM)

Das Mutterkraut wird schon seit der Antike in der Frauenheilkunde
eingesetzt. Besonders popular ist es neuerdings aber geworden, da
es Hinweise darauf gibt, dass Mutterkraut Migrane-Anfallen vorbeu-
gen und diese auch mildern kann.

PFEFFERMINZE (MENTHA PIPERITA)

Sie ist ein wahrer "Bauchschmeichler" und kann bei
Magen-Darm-Beschwerden, wie etwa Blahungen, Magenkrampfen
und Ubelkeit (etc.) zur Linderung beitragen. Pfefferminze hat eine
kiihlende, erfrischende Wwirkung. AuBerlich als Umschlag oder
Tinktur angewendet, kann sie vor allem bei Spannungskopfschmer-
zen zum Wohlbefinden beitragen.

ODERMENNIG (AGRIMONIA EUPATORIA L.)
Die im Volksmund als ,KOnigskraut”“ bezeichnete Pflanze wird traditi-
onell in verschiedensten Bereichen angewandt. Einsatzgebiete sind
etwa Durchfall und Verdauungsstdorungen sowie Rachen- und Kehl-
kopfentziindungen. Odermennig ist daher schon seit der Antike bei
Sangern und Rednern beliebt.

ROSMARIN (SALVIA ROSMARINUS)

Rosmarin wird in der Volksheilkunde bei niedrigem Blutdruck einge-
setzt. Diese Wirkung entsteht durch die Starkung des Herz-Kreis-
laufsystems. Hoher Blutdruck wird dadurch also nicht noch weiter
erhoht. Rosmarin wird aufgrund seiner Wirkung auBerdem bei Appe-
titlosigkeit angewendet

ROTKLEE (TRIFOLIUM PRATENSE)

Rotklee ist nicht nur eine Augenweide auf heimischen Wiesen, er
enthalt unteranderem auch Isoflavone. Diese Stoffe sind sogenann-
te Phytodstrogene, welche eine strukturelle Ahnlichkeit zu Ostroge-
nen aufweisen und somit wahrend der Menstruation, wie auch in
den Wechseljahren das Wohlbefinden steigern konnen.

SALBEI (SALVIA OFFICINALIS)

Salbei ist ein richtiger AlleskOnner. Besonders bekannt ist seine
desinfizierende und zusammenziehende Wirkung, weshalb er bei
Hals- und Rachenproblemen zum allgemeinen Wwohlbefinden
beitragen kann. Des Weiteren kann Salbei bei Gbermagigem
Schwitzen unterstiitzend wirken. AuBerlich angewendet kann
Salbei bei Haarausfall sowie bei Schuppenbildung verwendet
werden.

SCHAFGARBE (ACHILLEA MILLEFOLIUM)

Die Schafgarbe ist eine Pflanze, die traditionell in verschiedensten
Bereichen angewendet wird. Sie wird auch als Frauenkraut bezeich-
net, da sie das Wohlbefinden bei Unterleibsbeschwerden und
starker Menstruation unterstiitzen kann. Des Weiteren kann sie posi-
tiven Einfluss auf die Durchblutung nehmen, und so zum Wohlbefin-
den bei vendsen Beschwerden beitragen. AuBerlich kann sie bei
kleinen Schnittwunden angewendet werden.

SPITIWEGERICH (PLANTAGO LANGEOLATA)

Der Spitzwegerich ist eine Pflanze, die uns in der Natur sehr haufig
begegnet, der man jedoch oft zu wenig Aufmerksamkeit schenkt.
Spitzwegerich ist ein Alleskdnner, der zum Wohlbefinden bei Hals-
und Racheninfekten, sowie Husten beitragen kann. AuBerlich ange-
wendet, kann er unter anderem den Juckreiz nach Insektenstichen
lindern, sowie wohltuend bei kleinen Abschirfungen und Wunden
wirken.

TOPINAMBUR (HELIANTHUS TUBEROSUS)

Die gelb blihende Pflanze ist mit einer wertvollen Knolle ausgestat-
tet, die vor allem fir ihre unterstiitzende Wirkung beim Abnehmen
bekannt ist. Auch Diabetiker*innen schatzen die Knolle sehr,
weshalb sie oft auch als "Diabetikerkartoffel" bezeichnet wird.

SUBHOLZWURZEL (GLYCYRRHIZA GLABRA)

Das SuBholz ist die Wurzel der SiBholzpflanze. Der Saft der SUBhol-
zwurzel ist nicht nur der Ausgangsstoff flur Lakritze, sondern ein
vielseitiger Helfer in der Volksheilkunde. Die Wurzel kann als Hilfs-
mittel bei niedrigen Blutdruck Erleichterung verschaffen. Siigholz
kannauBerdem starkend auf den Magen wirken und wohltuend bei
Sodbrennen sein. Auch bei Husten und festsitzendem Schleim
wird die Wurzel gerne als unterstitzender Begleiter betrachtet.

ZISTROSE (CISTUS INCANUS)

Die Zistrose gilt als eine der ,polyphenolreichsten” essbaren
Pflanzen, wodurch ihr eine besonders hohe antioxidative (zell-
schiitzende) Wirkung nachgesagt wird. Zistrose wird auBerdem
gerne bei Hautkrankheiten, wie etwa Akne, eingesetzt.

Alle Hinweise hinsichtlich der Wirkung von Krautern
haben ausschlieBlich informativen Charakter. Sie dienen
nicht zur Beratung und kdnnen diese auch nicht erset-
zen. Die Inhalte sind keine Heilungsversprechen und
ersetzen keine arztliche Diagnose oder Behandlung. Fir
die Verwendung zu gesundheitsfOrdernden Zwecken,
oder fur Informationen dber eventuelle Nebenwirkungen
von Krautern, fragen Sie bitte ihre/n Arztin/Arzt, Drogis-
tin/Drogisten oder Apothekerin/Apotheker.

Quellen: Aruna M. Siewert (2013): Pflanzliche Antibiotika. Geheimwaffen aus der Natur
Elisabeth Engler/Sonja Bart (2020): Heilpflanzen und Wildkrauter. Grundlagen Pflanzen-
portrats Rezepte.

https://heilkraeuter.de/lexikon/

KRAUTERWISSEN

Gegen jedes Wehwenchen ist ein Kraut gewachsen*

MAGEN UND DARM
Ingwer, Kurkuma, Blutwurz, Melisse, Schafgarbe, Lowenzahnwurzel,

Kamille, Bitterstoffe, Fenchel, Anis, 0dermennig, BeifuB, Pfefferminze,

Koriander

FRAUENKRAUTER
Rotklee, Blutwurz, Schafgarbe, Frauenmantel, Mutterkraut

IMMUNSYSTEM
Ingwer, Kurkuma, Kren, Kapuzinerkresse, Beifu

PFLANZLIGHE SCHMERZSTILLUNG
MadeslB, Mutterkraut

NERVENSYSTEM, RUHE UND SCHLAF
Lavendel, Melisse, Baldrian, Hopfen, Kamille, Beifu

LEBER UND GALLE
Mariendistel, Bitterstoffe

ATEMWEGE UND SCHLEIMHAUTE
Spitzwegerich, Salbei, Stssholz, Blutwurz, 0Odermennig

UNTERSTUTZEND BEI ENTZUNDUNGEN
Salbei, Giersch (Gelenke)

NIEREN UND BLASE
Brennnesselwurzel, Ldwenzahnwurzel, Goldrute,
Ackerschachtelhalm

SAUREREGULATION UND SODBRENNEN
Kamille, SiBholz, Angelikawurzel, MadesuB

GEGEN HEIBHUNGER UND UNTERSTUTZEND BEIM ABNEHMEN
Topinambur, LoOwenzahnwurzel, sowie pflanzliche
BITTERSTOFFE aus Angelikawurzel und Enzianwurzel

REINIGEND UND ANTIOXIDATIV
Brennnesselwurzel, Ldwenzahnwurzel, Mariendistel, Zistrose

ANREGEND UND STARKEND
Rosmarin




TINKTUREN (Krautertropfen)

Speziell Tinkturen eignen sich hervorragend um die Kraft der Pflan-
ze ganzjahrig nutzen zu kénnen. Tinkturen sind Extrakte aus Pflan-
zen welche tropfenweise entweder pur oder mit etwas wWasser
verdiinnt eingenommen werden. Bestimmte Tinkturen konnen aber
auch auBerlich angewendet werden. Tinkturen werden in kleinen
Braunglasflaschchen gelagert um die enthaltenen hochwertigen
Wirkstoffe gut vor Sonnenlicht zu schitzen. Abhdngig von der jeweili-
gen Pflanze sowie vom Grund der Anwendung kdnnen diese sowohl als Akutmittel
oder auch als Kur genutzt werden. Bei der Einnahme von Bitterstoffen empfiehlt es
sich die Verdinnung mit Wasser auf ein Minimum zu beschranken, da es flr die
Wwirkungsweise besonders wichtig ist, den bitteren Geschmack auf der Zunge wahr-
zunehmen.

PFLANZENKUNDE VON A - 1

ACKERSCHACHTELHALM (EQUISETUM ARVENSE)

Der Ackerschachtelhalm wird in der Volksmedizin vor allem wegen
seiner wassertreibenden Wirkung geschatzt. Er wird auch als entzlin-
dungshemmende Unterstitzung fir die ableitenden Harnwege verwen-
det.

ANGELIKAWURZEL (ANGELIGA ARGHANGELICA L.)

Die hochwachsende Angelika ist eine alte nordische Heilpflanze. Die
Inhaltsstoffe der Angelikawurzel entfalten ihre Wirkung schon im Mund.
Die Bitterstoffe setzen Verdauungssafte frei und die verschiedenen
wirkstoffe wirken auf dem weg durch die Verdauungsorgane direkt am
Ort des Geschehens.

ANIS (PIMPINELLA ANISUM)

Durch seinen angenehmen und sanften Geschmack ist Anis schon bei
Kindern beliebt und auch gut geeignet. Anis regt auf milde weise die
Verdauungsvorgange an und wirkt unterstiitzend beim Abbau von
Blahungen. Des Weiteren kann er bei Husten und Erkaltungskrankhei-
ten mit Schleimbildung zum wohlbefinden beitragen und den Verlauf
unterstitzen.

BALDRIAN (VALERIANA)

Die Baldrianwurzel wirkt sanft beruhigend auf Kérper und Nervensys-
tem. Sie wird beispielsweise bei Nervositat, Schlafstérungen und
psychosomatisch bedingten Zustanden eingesetzt.

BEIFUB (ARTEMISIA VULGARIS)

BeifuB galt lange Zeit als Mutter aller Krauter. Er wirkt anregend auf die
Verdauung und kann die Arbeit der Bauchspeicheldriise unterstitzen.
Aufgrund seiner entspannenden Wirkung auf unser Nervensystem, kann
BeifuB auch bei Nervositat und Schlafstérungen wohltuend unterstit-
zen. BeifuB besitz auBerdem eine antivirale Wirkung.

BLUTWURZ (POTENTILLA TORMENTILLA)

Wie schon der Name vermuten Iasst, kann die Blutwurz helfen, Blutun-
gen bei kleineren Wunden zu stillen. Innerlich angewendet kann die
Blutwurz durch ihren hohen Gerbstoffgehalt u.a. unterstiitzend bei
Entziindungen im Mund und Rachenraum, sowie bei leichtem Durchfall
eingesetzt werden.

BRENNNESSEL (URTICA)

Die Brennnessel ist eine beliebte Pflanze bei Frihjahrskuren. Sie
verstarkt den Harnfluss und kann dadurch helfen, angesammelte, unge-
wollte Stoffe aus dem Korper zu spulen. Manner schatzen die Wirkung
der Brennnessel auch aufgrund ihres positiven Einflusses auf die Prosta-
ta. AuBerlich kann die Brennnessel unterstiitzend bei Haarausfall und
Schuppen angewendet werden.

ENZIANWURZEL (GENTIANA LUTEA)

Aufgrund ihrer intensiven Bitterstoffe wurde die Enzianwurzel schon frih
geschatzt und angewendet. Besonders bei Verdauungsbeschwerden,
sowie zur Starkung des Korpers, kann die Enzianwurzel einen sehr guten
Beitrag leisten.

FENGHEL (FOENIGULUM VULGARE)

Schon seit Jahrtausenden wird die wohltuende Wirkung des Fenchels
gekannt und geschatzt. Die Frichte des Fenchels, die allbekannten
Fenchelsamen, enthalten viele bedeutsame Wirkstoffe, die eine wohltu-
ende wWirkung bei Vollegefihl, Blahungen und Verdauungsstorungen
haben. Ein wichtiger kleiner Helfer der in keinem Haushalt fehlen sollte.

FRAUENMANTEL (ALCHEMILLA VULGARIS)

Das Haupteinsatzgebiet des Frauenmantels ist traditionell in der Frauen-
heilkunde angesiedelt. Dies verdankt der Frauenmantel den enthaltenen
Phytohormonen, die dem weiblichen Progesteron dhnlich sind. Zur
Anwendung kommt der Frauenmantel daher hauptsachlich bei pramens-
truellen Storungen sowie bei Wechseljahrbeschwerden.

GIERSCH (AEGOPODIUM PODAGRARIA)

Der Giersch, auch Gichtkraut genannt, wird volksmedizinisch bei
entzindlichen Erkrankungen wie Rheuma, Gicht und Arthrose einge-
setzt.

GOLDRUTE (SOLIDAGO VIRGAUREA L.)

In der Volksheilkunde ist das wichtigste Einsatzgebiet der Goldrute der
Nieren- und Blasen-Apparat. Die Goldrute wirkt stark harntreibend.
AuBerdem werden Extrakte aus der echten Goldrute zur Behandlung
einer Reizblase (vermehrter Harndrang) und bei Schmerzen bzw.
Brennen beim Wasserlassen genutzt.

HOPFEN (HUMULUS LUPULUS)

Hopfen wird besonders flr seine entspannenden Eigenschaften
geschatzt und sollte in Produkten die Entspannung und Schlaf fordern
kdnnen, nicht fehlen. Bei Ostrogenmangel kann sich der Hopfen posi-
tivauf das Wohlbefinden auswirken. Auch seine enthaltenen Bitterstof-
fe werden sehr geschatzt.

INGWER (ZINGIBER OFFIGINALE)

Nicht nur als GewUrz in exotischen Gerichten kann Ingwer einen wert-
vollen Beitrag leisten. Zur Unterstltzung eines normalen Immunsys-
tems, sowie bei Ubelkeit kann Ingwer unterstiitzend und wohltuend
wirken. Ingwer steigert die Magensaft-, Speichel- und Gallenbildung
und férdert auBerdem die Fettverdauung, wodurch er auch nach
einem deftigen Essen eine wohltuende Wirkung entfaltet.

KAMILLE (MATRICARIA GHAMONILLA)

Die Kamille ist eine sehr bekannte Pflanze, da sie haufig und vielfaltig
zur Anwendung Kkommt. Vor allem bei Beschwer-den im
Magen-Darm-Bereich kann sie als Tee und Tinktur wohltuend unter-
stlitzen. Gerne wird die Kamille auch bei Ubersduerung genutzt. AuBer-
lich angewendet wirkt die Kamille stark austrocknend, was sich
beispielsweise positiv auf kleine Wunden auswirken kann.

KAPUZINERKRESSE (TROPAEOLUM MAJUS)

Die Kapuzinerkresse ist eine wahre Superheldin. Sie wird besonders
fur ihre antibakterielle, schleimlésende und immunstarkende
wirkung geschatzt und enthalt zusatzlich viel Vitamin C. Somit kann
die Kapuzinerkresse bei Hals- und Rachenentziindungen, sowie bei
Husten und Erkaltungen zum wohlbefinden beitragen und den Verlauf
unterstitzen. Auch zur Unterstlitzung eines normalen Immunsys-
tems ist sie hervorragend geeignet.

KORIANDER (CORIANDRUM SATIVUM)

Koriander kann aufgrund seiner krampflésenden und entziin-
dungshemmenden Eigenschaften zur Unterstlitzung bei Reiz-
darm, Reizmagen und Gastritis angewandt werden. Des Weiteren
wird Koriandergriin in der Naturheilkunde auch gerne bei Reini-
gungskuren verwendet, da er dabei unterstiitzen kann, Schwerme-
talle aus dem Korper auszuleiten.

KURKUMA (CURGUMA LONGA)

Kurkuma, mit seinem stark gelb farbenden Curcumin, kann unter-
stlitzend bei Verdauungsbeschwerden verwendet werden, da er
dabei helfen kann, aufgenommenes Fett verdaulicher zu machen.
Kurkuma kann auBerdem zur Unterstltzung eines normalen
Immunsystems beitragen. Durch die Zugabe von schwarzem
Pfeffer und dem darin enthaltenen Piperin, kann die Bioverfligbar-
keit von Kurkuma noch gesteigert werden.

LAVENDEL (LAVENDULA OFFIGINALIS)

Lavendel wirkt leicht beruhigend auf den Korper und das Nervensys-
tem und kann beispielsweise bei Ein- und Durchschlafstérungen,
Stress und psychosomatisch bedingten zustanden, wie etwa Span-
nungskopfschmerzen, wetterfuhligkeit und dergleichen, zum wohl-
befinden beitragen.

LOWENZAHN (TARAXAGUM)

Der L6wenzahn enthalt Bitterstoffe, die wohltuend auf den gesam-
ten Magen-Darm-Trakt wirken kdnnen. Auch bei einer Friihjahrskur
ist der LOwenzahn eine beliebte Pflanze, um den KOrper von ange-
sammelten, unerwinschten Stoffen zu befreien. Hierbei kann er
vor allem die Leber bei ihrer Arbeit unterstiitzen.

MARIENDISTEL (SILYBUM MARIANUM)

Die Mariendistel enthdlt wirkstoffe mit leberschiitzenden und
-regenerierenden Eigenschaften. Die wichtigste Wirkung der Mari-
endistel ist die Leberschutzwirkung. Der Stoff Silibinin (auch Silyma-
rin) schitzt die Leberzellen vor dem Eindringen von Giftstoffen und
tragt zur Regeneration der Leber bei.

MADESUSS (SPIRAEA ULMARIA)

MdadesuB ist eine Pflanze, die zu Unrecht nur mehr von wenigen
Menschen gekannt wird. Vor allem die Bllten, aber auch das Kraut
der Pflanze, enthalten eine Vorstufe der Acetylsalicylsaure, welche
der schmerzstillenden Substanzin Aspirin ahnelt. Somit eignet sich
MdadesuB dafur, das Wohlbefinden bei Erkaltungen, Schmerzen
und fiebrigen Infekten zu unterstiitzen. Auch bei Sodbrennen ein
echter Geheimtipp. Die hochste Wirkstoffkonzentration ist in den
BlGten vorhanden.



