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5 MITTEL,
UBER 50 REZEPTE

Sie kénnen sich (noch) nicht vorstellen, dass funf Mittel tatsachlich gegen

so ziemlich alle tblichen Krankheiten und Beschwerden helfen? Dann blat-
tern Sie einfach mal weiter und Uiberzeugen Sie sich.
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MEINE FUNF TOPFAVORITEN
IN SACHEN GESUNDHEIT

Von den Substanzen, die in meiner mehr und
mehr wachsenden Sammlung von Heil- und
Hausmitteln immer wieder auftauchen, sind
mir finf besonders ans Herz gewachsen. Der
eine Grund dafir ist, dass sie sich wirklich
vielfdltig einsetzen lassen und je nach Anwen-
dung gegen Schnupfen genauso helfen wie
gegen Bauchweh oder Hautausschlége. Da-
her wirken sie fir sich eher unscheinbar. Und
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genau das ist wahrscheinlich der zweite
Grund, warum ich sie so liebe.
Angenommen also, ich dirfte nur finf Dinge
aus meinen Vorraten wahlen oder ich sollte
fur eine Freundin eine wirklich klitzekleine
»Naturapotheke« zusammenstellen —ich
wirde mich fur diese finf Hausmittel ent-
scheiden: Natron, Salz, Apfelessig, Heilerde
und Propolistinktur.



MEINE FUNF TOPFAVORITEN IN SACHEN GESUNDHEIT

Natron beispielsweise ist ein echtes Allround-
mittel — von Sodbrennen bis Arthrose —, Salz
mein heimlicher Favorit gegen Schnupfen-
nasen. Apfelessig? Regt die Verdauung an,
starkt das Immunsystem, reguliert den Blutzu-
cker ... Natlrliche Gesundheitsprophylaxel!
Ich selbst trinke Gbrigens jeden Morgen auf
nlichternen Magen einen Essloffel davon in
einem groBen Glas lauwarmem Wasser. Ganz
nebenbei kann ich so auch mein Gewicht viel
leichter halten.

Heilerde kennen viele vermutlich nur als An-
ti-Pickel-Maske. Sie l3sst sich aber in Wasser
gerlhrt auch trinken und hilft dann gegen
Uberséduerung und andere Schadstoffe im
Magen-Darm-Trakt. Propolis wiederum, ein
Bienenprodukt, hat sich wegen seiner entziin-
dungshemmenden, antioxidativen und im-
munstarkenden Wirkung als Heilmittel bei
Abwehrschwache genauso bewahrt wie als
natirliches »Antibiotikum« bei Entziindungen
oder zur Unterstlitzung der Wundheilung.

Sie sehen: Jedes Mittel wirkt schon fir sich
allein wahre Wunder. Und noch mehr l&asst
sich manchmal erreichen, wenn man sie mit-
einander kombiniert. Denn sie unterstitzen
sich in ihrer Wirkung sehr gut und decken

so ein weites Behandlungsfeld ab, sodass
Sie die verschiedensten Beschwerden recht
»flachendeckend« behandeln kénnen. Pas-
sende Rezepte fiir sanfte Behandlungen von
Kopf bis FuB finden Sie ab Seite 29. Ich bin
sicher, Sie werden bald genauso auf »Meine
Flnf« schworen wie ich selbst.

VON KURZFRISTIGEN UND
LANGEREN ANWENDUNGEN

Sicher, immer gleich das richtige Mittel zur
Hand zu haben, wenn es einem mal nicht so
gut geht, ist Gold wert. Und tatséchlich ver-
schwinden die Beschwerden damit oft inner-
halb kirzester Zeit. Manchmal aber dauert es
auch, bis sich Besserung einstellt. Nicht alle
gesundheitlichen Probleme kommen schlieB-
lich so hopplahopp tiber Nacht wie zum Bei-
spiel Halsweh. Schlacken und Schadstoffe
etwa sammeln sich Gber Wochen, Monate, ja
sogar Jahre an — genauso wie manch unge-
liebte Pfunde. Irgendwie logisch, dass es in
so einem Fall auch eine Weile dauert, bis sich
die Beschwerden mit der richtigen Behand-
lung wieder »ausschleichen«. Und dass man
am Ball bleiben muss, bis es so weit ist.

Mit altbewahrten Mitteln kénnen Sie auch
hier viel bewirken. Es gibt zahlreiche kurarti-
ge Anwendungen, die lhren Kérper auf sanfte
Art unterstiitzen, wieder fit und gesund zu
werden. Meine Lieblingsrezepturen fiir solche
Kuranwendungen finden Sie ab Seite 77. Sie
kommen zwar nicht immer nur mit meinen
finf Topfavoriten aus. Aber weil man fiir eine
solche Kur letztendlich gréf3ere Mengen an-
rihrt, diirfen meiner Meinung nach ruhig
noch ein paar zusétzliche »Zutaten« ins Spiel
kommen, die man sonst vielleicht nicht stan-
dig vorratig hat. Es wird auch alles aufge-
braucht, nichts wandert in den MUll. Und die
Kurrezepte sind genauso schnell gemacht wie
die »Einzelmittel«. Versprochen!
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SALZSACKCHEN

LINDERT OHRENSCHMERZEN

100-200 g Kristallsalz (je nach GrofSe des Séck-
chens)
AufSerdem: Baumwollscickchen oder eine kleine

Baumwollsocke « Miitze, Stirnband oder Schal

Fiir 1 Sickchen « 25 Min. Zubereitung

1. Fillen Sie das Salz in das Baumwolls&ack-
chen oder das Séckchen und knoten Sie
dieses sorgfaltig zu.

2. AnschlieBend erhitzen Sie das »Péackchen«
im Backofen ungefdhr 20 Minuten bei 50—
60 Grad. Priifen Sie die Temperatur: Das
Sackchen sollte zwar richtig warm, aber
nicht heil3 sein.

ANWENDUNG:

Legen Sie das Sackchen auf das schmerzende
Ohr und fixieren Sie es mit einer Miitze, einem
Stirnband oder Schal. Lassen Sie es so lange
dort, bis es erkaltet ist. Gerne kénnen Sie das
Sackchen anschlieflend nochmals erwidrmen

und wieder auflegen.

HALTBARKEIT:

Sie konnen das gefiillte Sickchen an einem
trockenen Ort autheben und immer wieder
verwenden. Bei Bedarf miissen Sie es einfach

nur aufwiarmen.



AUGENTROPFEN

BEI LEICHTEN ENTZUNDUNGEN

1 TL Heilerde
AufSerdem: Topf « kleiner Trichter « kleine Flasche o
Pipette (aus der Apotheke)

Fiir ca. 250 ml « 10 Min. Zubereitung

1. Bringen Sie 250 ml Waser zum Kochen, las-
sen Sie es anschlieBend wieder abkihlen
und fiillen Sie es in die Pipettenflasche.

2. Geben Sie die Heilerde dazu, verschlieBen
Sie die Flasche und schitteln Sie sie.

3. Jetzt missen Sie nur noch warten, dass
sich die Heilerde am Flaschenboden ab-
setzt. Fertig zum Einsatz!

ANWENDUNG:

Nehmen Sie 2- bis 3-mal am Tag mit der Pi-
pette aus dem oberen Teil der Flasche etwas
Heilerdelosung auf und geben Sie 3 Tropfen

davon in das betroffene Auge.

HALTBARKEIT:

Im Kiihlschrank halt sich die Losung bis zu

3 Tage. Vor jedem Gebrauch miissen Sie die
Flasche erneut gut schiitteln und abwarten, bis

sich die Heilerde wieder abgesetzt hat.

DAS LINDERT DEN SCHMERZ
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DARMREINIGUNGSKUR

BEI ALLEN MAGEN- UND DARMBESCHWER-
DEN, BEI GELENKERKRANKUNGEN, ALLERGI-
EN UND HAUTPROBLEMEN

Fiir Phase 1 (Entgiftungsphase): 1 EL Apfelessig o

1 EL Heilerde « 2 TL Flohsamenschalen o 15 Tr.
Grapefruitkernextrakt (siehe Bezugsquellen

Seite 92)

Fiir Phase 2 (Aufbau): 100 ml Brottrunk (aus dem
Drogerie- oder Supermarkt) « 1 EL Apfelessig o
1EL Heilerde « 1 TL Flohsamenschalen

Fiir je 1 Glas « 2 Min. Zubereitung

1. Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer, fu-
gen Sie in Phase 1 200 m|l Wasser hinzu, in
Phase 2 nur 100 ml, und mischen Sie alles
auf hoher Stufe einmal durch.

ANWENDUNG:

Trinken Sie ein Glas morgens auf niichternen
Magen und ein zweites etwa 2 Stunden nach
dem Abendessen. Trinken Sie die Lésung ganz
frisch, sonst setzt sich die Heilerde ab und die

Flohsamenschalen quellen auf. Wichtig: Wenn

PROBIOTIKA

In unserem Darm geht es hoch her: Etwa 100
Billionen Bakterien leben in ihm. Sie helfen
beim Verwerten von Nahrungsbestandteilen,
schiitzen den Darm vor Krankheitserregern,

unterstiitzen das Immunsystem, kurbeln die

Darmbewegungen an und produzieren Vitamin
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Sie Medikamente nehmen, sollten immer min-
destens 2 Stunden zwischen der Einnahme des
Arzneimittels und der Losung liegen, um die

Wirkung des Medikaments nicht zu mindern.

HALTBARKEIT:

Der Trunk wird jedes Mal ganz frisch gemixt.

MEINE EMPFEHLUNG:

Der Darm spielt hinsichtlich der Immunab-
wehr eine Schliisselrolle, weshalb man ihn

1- bis 2-mal im Jahr durch diese sanfte Darm-
reinigung unterstiitzen und entlasten sollte.
Wer die Kur einmal gemacht hat, weif3, wie
vital man sich danach fiihlt und wie die Haut
strahlt — und wird sie daher immer wieder ma-
chen. Besonders hilfreich ist die Kur {ibrigens
bei Menschen mit chronischen Erkrankungen,
Allergien oder Darm- und Hautkrankheiten.
Fiir die optimale Wirkung sollte sich jede
Phase iiber 2-3 Wochen erstrecken. Genauso
wichtig: Trinken Sie wiahrend der Kur auch
sonst viel. 2-3 Liter am Tag sollten es sein -
am besten Wasser und ungesiif3ter Pfeffer-

minz-, Lowenzahn- oder Brennnesseltee.

K. Unterstiitzen Sie daher nach einer Darmkur
die guten Darmbakterien weiter — mit milch-
sauren Produkten wie Naturjoghurt, Kefir, But-
termilch oder Sauerkraut (Probiotika). Redu-
zieren Sie aulerdem Thren Zuckerkonsum.
Denn SiifSes fiittert die »Bldh-Bakterien«.



Fertiger Drink: Das Grapefruitkernextrakt darin
ist das i-Tupfelchen auf allem, denn es wirkt wie
ein natlrliches Antimykotikum und Antibiotikum
gegen Pilze und schadliche Bakterien.
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Heilerde bindet
Giftstoffe.

Flohsamen lockern Kotablagerungen
auf, wodurch diese schneller abtrans-

portiert werden kdnnen.
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Dieses Buch zeigt lhnen, wie Sie aus nur finf Grundstoffen und ohne viel
Aufwand selbst Heilmittel fir die ganze Familie herstellen.
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