Frische Krauter werden erst kurz
vor dem Servieren beigefugt,
getrocknete Krauter kocht man
mit, damit sich Aroma und Wir-
kung entfalten kdnnen.
Gewdrzkrauter helfen Salz zu
sparen, sie fordern den Eigen-
geschmack der Lebensmittel, wirken appetitregulierend
und anregend auf die Verdauungsorgane, sie erleichtern
die Fettverdauung, wirken blahungswidrig und machen die
Speisen bekdmmlicher.

GenieBlen Sie einen duftenden Krautertee zur Entspannung:
Orangenbliiten, Lavendel, Melisse, Johanniskraut, Rosmarin,
Passionsblume, Ehrenpreis und Hopfen zu gleichen Teilen
gemischt. Entspannt ohne schlafrig zu machen.

Krauter werden seit jeher nicht nur als Tee
oder Badezusatz eingesetzt, sondern auch in
Likdren und Destillaten angeboten. Krauter-
geister, Magenbitter und Klosterlikore entfal-
ten ihre Wirkungen leider nicht nur wegen
der Krduterinhaltsstoffe, sondern ,betduben”
auch die ,gestressten” Magennerven durch
ihren kraftigen Alkoholgehalt.

Die Kneipp-Zeitschrift erscheint 10-mal jéhrlich,
setzt sich kritisch mit den modernen
Gesundheitstrends, aber auch mit neuen
Therapiemdglichkeiten und Arzneimitteln
auseinander und gibt eine Fiille praktischer Tipps
tiber Kneipp-Wasseranwendungen, Heilkréuter,
Erndhrung, Bewegung und Lebensstil.

Schénen

Wenn nach dem Essen Vollegefiihl plagt, empfiehlt sich fol-
gende Teemischung: Boldoblatter, Tausendguldenkraut,
Pfefferminzblatter, Kimmelfriichte, Pomeranzenschalen,
Melissenblatter, Kamillenbllten und Hagebuttenfriichte zu
gleichen Teilen. Zwei bis
drei Teeloffel mit 1/4 Liter ‘\\
siedendem Wasser Uber- )

briihen und 10 Minuten zie- .

hen lassen. Bis zu dreimal S b
taglich eine Tasse ungesiift ]
trinken. Pfefferminze nicht
fur den Dauergebrauch!
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Brennnessel, Lowenzahn, Gansebliimchen, Knautie, Vogel-
miere, Brunnenkresse, Gundelrebe, Giersch und Franzosen-
kraut: Einige Wildkrauter kdnnen rund 4-mal so viel Vitamin C
und doppelt so viel Vitamin A wie Kulturpflanzen enthalten!
Genaue Kenntnis und Vertrdglichkeit vorausgesetzt — auch
unter dem,Griinzeug” gibt es hochst giftige
Vertreter. Empfindliche Menschen
bevorzugen Wildkrauter gekocht:
in der Suppe, in Sof3en oder im
Nudelgericht, im Auflauf oderim
Palatschinkenteig — der Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt.

Das Kneipp-Programm umfasst 5 Bereiche,
die sich in ihrer Wirkung gegenseitig verstéirken:

Wasseranwendungen: Von kalt bis warm, in unter-
schiedlicher Form und Intensitat.

Naturlich und wirksam.
Erndhrung: Gesund, vollwertig, frisch.
Bewegung: Taglich und regelmaBig.
In einem gesunden Lebensstil die
richtige Balance finden und wahren.
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ie Verwendung von Heilpflan-
zen ist so alt wie die Mensch-
heitsgeschichte. In einem 70.000
Jahre alten Neandertalergrab
wurden Pollen von Heilpflanzen
entdeckt, die Sumerer, die alten
Agypter und die Arzte der Antike
hatten ein grof3es Krauterwissen,
das dank gelehrter Ménche und
Klosterfrauen wie der Abtissin
Hildegard von Bingen die vom
Aberglauben gepragte Zeit des Mittelalters Gberdauerte.

Die Produktion synthetischer Arzneimittel, die es mdglich
machte, dass Medikamente im gro3en Stil gegen Krankhei-
ten eingesetzt werden, entwickelte sich erst in der 2. Hélfte
des 19. Jhdts. Robert Koch entdeckte 1882 das Tuberkelbazil-
lus, an dem Sebastian Kneipp 40 Jahre zuvor fast gestorben
ware! Das Wissen um die Wirkung der Heilpflanzen war zu Zei-
ten Kneipps oft die einzige Chance, um Krankheiten bekdmp-
fen zu kénnen. Sebastian Kneipp, der naturwissenschaftlich
genaue Beobachter, erprobte und analysierte das Krauter-
Volkswissen und eigene Erfahrungen - so wie er die Wasser-
anwendungen in ein exaktes System brachte.

Sebastian Kneipps ,Hausapotheke” enthielt etwa 60 Heil-
pflanzen. Sein Wissen ist im 1889 erschienenen Buch
.50 sollt ihr leben” nachzulesen:

sagte Kneipp aus voller
Uberzeugung.

Heute liegt die Krauterheilkunde im Trend und wird oft mit
Begriffen wie ,nebenwirkungsfrei” und ,mild wirkend” in
Verbindung gebracht. Diese Einschdtzung ist nur teilweise
richtig. Viele Arzneipflanzen sind heute wissenschaftlich
erforscht, oft hat sich das Volksheilwissen bestatigt. Manche
Heilpflanzen stellten sich als kaum oder gar nicht wirksam,
ja sogar als giftig heraus, manche Pflanzen wurden als mog-
licherweise krebserregend eingestuft (z.B. das Schollkraut)
oder sie haben ein allergenes Potenzial (z. B. der Giersch), und
bei manchen Heilpflanzen stehen heute neue Wirkungen im
Vordergrund (z.B. beim Johanniskraut).

So kann es vorkommen, dass in dlteren Krauterbichern
Anwendungen beschrieben werden, von denen man lieber
die Finger lassen sollte. Vor allem, wenn man Heilkrauter fir
Kinder einsetzen mdchte, sollte man den Rat des Apothekers
oder Arztes einholen, denn Kinder kdnnen empfindlicher
als Erwachsene reagieren. Der Rohgenuss von Wildkrautern,
etwa Green Smoothies etc., ist fur Kinder nicht geeignet und
auch Erwachsene sollten die nétige Vorsicht walten lassen.
Genaue Kenntnisse der Pflanzenmerkmale sind beim Krau-
tersammeln unerldsslich: In vielen Kneipp-Aktiv-Clubs wer-
den empfehlenswerte Krauterwanderungen veranstaltet. Im
Zweifelsfall wenden Sie sich in Heilpflanzenfragen an den/die
Apotheker/in!

Die Warnung vor unsachgemaBer Verwendung soll die
Freude an den Heilpflanzen nicht triben! Im Gegenteil -
den Schatz unserer Natur wieder zu entdecken und sich
damit zu befassen, fordert unsere kérperliche und seelische
Gesundheit, auch im Sinne der Lebensordnung, der 5. Saule
des Kneipp-Programms.

Die folgenden Tipps konnen sehr einfach umgesetzt wer-
den - jeder wahle sich den Ratschlag, der fiir ihn/sie passt:

Starten Sie den Tag mit folgender Teemischung aus der Apo-
theke: Fenchel gestof3en, 3 g, Orangenbliten, Nubienbliten,
Schwarze Ribiselblatter, Brombeerblatter und Hagebutten-
friichte ohne Kerne je 9 g.

1 gehdufter Teel6ffel Krdutermischung
mit 1/4 Liter Wasser Uberbrihen,
10 Minuten ziehen lassen, mit Honig
gesiiBt genieBen. Diese Teemischung (/
eignet sich auch als vitaminreiches N
heiBes oder kaltes Erfrischungsge-
trank tagsliber! Man kann zeitweise
etwas Pfefferminze zur Geschmacks-
verbesserung beigeben. Pfefferminze
ist ein tolles Magen-Heilkraut, aber i
nicht zum Dauergebrauch zu emp- “
fehlen. ;

Die Badetemperatur fiir das Krauter-Vollbad, -Dreiviertelbad
oder -Halbbad wahlt man zwischen 35 und 38 Grad Celsius.
Die Badedauer betragt 15 — 20 Minuten.

Fiir kreislauflabile Menschen eignet sich das Dreiviertelbad
oder das Halbbad besser, das Vollbad ist kreislaufbelastend.
Nach dem Krauterbad eine halbe Stunde Nachruhezeit ein-
halten. Badezusatze gibt es in guter Qualitat im Handel. Will
man einen Krauter-Badezusatz selbst zubereiten, verwendet
man etwa 500 g getrocknete Krauter und bereitet einen Auf-
guss mit 2 — 3 Litern kochendem Wasser. Den abgeseihten
Aufguss setzt man dem Badewasser zu.

Beispiele fiir die vielfaltigen Wirkungen von Krauter-
badern:

anregend: Rosmarin
beruhigend: Melisse, Lavendel, Baldrian, Hopfen

Heublumen lindern rheumatische und Stoffwechsel-
Beschwerden, Kamille und Weizenkleie tun der Haut gut,
Thymian lindert Erkédltungskrankheiten, die Schafgarbe wird
Frauen empfohlen, Fichte und Kalmus sind allgemein toni-
sierend.



