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TOPSTARS DER
PFLANZENWELT

Heilpflanzen sind Geschenke der Natur, die wir am Wegesrand nicht ein-

fach Gbersehen sollten. Vielmehr sollten wir sie dankbar annehmen und

fir unser korperliches und seelisches Wohlbefinden nutzen.

HEILPFLANZEN VON A BIS Z
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HEILPFLANZEN VON A BIS Z

Aloe vera, Léwenzahn, Schafgarbe oder Zinn-
kraut — sie alle gehéren zu den ltesten Heil-
pflanzen, die wir kennen, und werden seit
Jahrhunderten in der Naturheilkunde fir die
Behandlung kdrperlicher und seelischer Be-
schwerden verwendet. Wie wir im Wirkstoff-
ring (siehe Seite 12ff.) gesehen haben, liefern
Heilpflanzen unserem Korper zahlreiche wert-
volle Stoffe, die bei regelmaBiger Einnahme
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Gesundheit und Wohlbefinden férdern. Kréu-
terkundige Heiler und Naturheilarzte schatz-
ten diese Wirkkrafte der Heilpflanzen schon
immer. Heute entdecken erfreulicherweise
immer mehr Menschen die Kraft der Natur
wieder. Heilpflanzen werden zunehmend in
Garten, Gartnereien und auf Balkonen ange-
baut oder im Wald, auf Wiesen und Feldern
gesammelt und dann weiterverarbeitet.



GESUNDHEIT, DIE MAN
SCHMECKT

Heilpflanzen wie zum Beispiel Wildkréauter
haben meist einen intensiven und kraftigen
Geschmack. Dank ihrer gesundheitsférdern-
den sekundaren Pflanzenstoffe (siehe Seite
10) schmecken manche bitter, andere wiirzig
und manche auch sehr aromatisch.

38 der wichtigsten Heilpflanzen, die ideal zur
Saftherstellung (siehe Seite 69 ff.) geeignet
sind, mdchte ich lhnen auf den folgenden

Seiten vorstellen.

Acerola

Malpighia punicifolia L.; Malpighia glabra L.
Die Acerola (siehe Foto Seite 24) aus der Fa-
milie der Malpighiengewéchse gedeiht unter
anderem in Teilen Std- und Mittelamerikas
und auf den Karibischen Inseln. Sie ist auch
bekannt unter den Namen »Kirsche der Antil-
len« oder »Barbadoskirsche«.

Der anspruchslose Strauch oder kleine Baum
mit seinen lederartigen Blattern und purpur-
farbenen Blutendolden wéchst an Wegran-
dern, Flussufern, auf trockenen Béden und
sogar auf Felsen in bis zu 1600 Meter Hohe.
Die kirschartige rote Frucht ist besonders
reich an Vitamin C. Sie enthalt 30-mal mehr
davon als eine Zitrone. Und ihre weiteren In-
haltsstoffe verstarken die antioxidative Wir-
kung des Vitamin C sogar noch (Synergie-
effekt, siehe Seite 11). Seit Jahrhunderten
wird die Acerolakirsche in ihrer Heimat bei
Infekten, Fieber, Allergien und Herz-Kreis-

HEILPFLANZEN VON A BIS Z

lauf-Erkrankungen als Heilmittel genutzt. Die
Friichte werden roh verzehrt. Fir den Trans-
port sind sie aber zu empfindlich. AuBerhalb
des Anbaugebiets ist deshalb vor allem der
Acerolasaft erhaltlich. Besonders im Winter,
bei Stress, Krankheiten oder anderen korper-
lichen Belastungen benétigt der Kérper ver-
mehrt Vitamin C. Acerolasaft gleicht Defizite
aus, starkt die Abwehr und beugt Erkéltungs-
krankheiten vor. Wertvoll ist die natirliche
Vitamin-C-Quelle vor allem fir Menschen mit
einer Zitrusallergie, Raucher, Schwangere und
alle, die besonders anféllig fur Infekte sind.

AUF EINEN BLICK

Hauptanwendungsgebiete:

e als natirliches Vitamin C

e vorbeugender Schutz vor Erkaltungs-
krankheiten

e Ergédnzung zu allen Heilpflanzensaften im
Erkaltungsbereich

* bei Stress und korperliche Belastung

Inhaltsstoffe:

* Spurenelemente (Eisen)

* Mineralstoffe (Kalzium, Kalium,
Magnesium)

e Vitamine (Provitamin A, Vitamin B, B,, B..
B,, Vitamin C)

e Flavonoide

Wirkungen:

e starkt die Widerstandskraft

 fangt freie Radikale

Nebenwirkungen und Kontraindikationen

sind nicht bekannt.
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SCHONEND ENTSAFTEN -
SO GEHT'S

Viele Heilpflanzen finden wir also am Weges-
rand oder wir kénnen sie zu Hause selbst an-
bauen. Doch manchmal schlagt uns die Natur
auch ein Schnippchen. Wir missen erkennen,
dass die Pflanzen nur in einem eingeschréank-
ten Zeitfenster geerntet werden kénnen. Und
das ist méglicherweise nicht gerade dann,
wenn wir die Heilkrafte dieser Pflanze beson-
ders notig brauchen.
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Andere Pflanzen wie Kaktusfeigen, Artischo-
cken oder Granatapfel gedeihen in unseren
Breiten gar nicht. Doch auch in diesen Fallen
oder wenn es einfach mal schnell gehen soll,
gibt es Alternativen: Kaufen Sie qualitativ
hochwertige Zutaten fir lhre selbst gemach-
ten Heilpflanzenséfte dann im Biomarkt oder
direkt beim Biobauern und verarbeiten Sie
sie zu Hause nach Bedarf.



AUSSTATTUNG

Sicherlich brennen Sie nun darauf, lhren eige-
nen Heilpflanzensaft herzustellen. Dazu bend-
tigen Sie etwas Equipment, das aber in den
meisten Kiichen schon vorhanden sein wird.

Der Entsafter

Mit einem elektrischen Entsafter bereiten Sie
ganz einfach leckere und gesunde Séfte zu. In
kurzer Zeit kénnen mehrere Liter gewonnen
werden. Auf dem Markt werden verschiedene
Varianten angeboten. Mit einem qualitativ
hochwertigen Gerét, ab circa 150 Euro, kdn-
nen Sie Obst und Gemlse, aber auch Krauter
und Wurzeln bereits schonend in akzeptabler
Qualitat entsaften. Hochleistungsmixer und
Purierstabe sind fur die Saftherstellung weni-
ger geeignet, da sie keinen reinen Saft, son-
dern ein dickfllssiges Plree produzieren.

Bei den Entsaftern unterscheidet man Zentri-
fugenentsafter, Dampfentsafter und Saftpres-
sen. Zentrifugenentsafter zerreiben Pflanzen-
kraut, Gemuse, Wurzeln oder Obst. Ein Sieb
trennt den Saft dann vom Trester. Bei einem
Dampfentsafter sorgt Wasserdampf dafiir,
dass die Friichte platzen und der Saft austritt.
Das dauert mitunter ziemlich lange und ist fur
trockene Krauter wie Salbei, Rosmarin und
Thymian ungeeignet. Saftpressen sind da
schneller. Zur Herstellung von Heilpflanzen-
séften sollte die Saftpresse Uber eine oder
zwei sogenannte Schnecken (Presswalzen)
verfigen, denn nur dann kann sie Obst und
Gemdise zerquetschen und nicht nur Zitrus-

SCHONEND ENTSAFTEN - SO GEHT'S

friichte auspressen. Das Mus wird dann durch

ein Sieb in Saft und Trester getrennt.

NIEDRIGE UMDREHUNGSZAHL

Wichtig ist es, darauf zu achten, dass der Ent-
safter méglichst wenige Umdrehungen pro
Minute macht. Denn je weniger Umdrehun-
gen er bendtigt, umso besser und intensiver
schmeckt der Saft und umso mehr der gesun-
den Wirkstoffe bleiben erhalten. Bei einem
hochtourigen Entsafter mit bis zu 13000 Um-
drehungen pro Minute besteht die Gefahr
der Uberwirmung des Saftes und damit eines
Verlusts an Enzymen und Vitaminen. Denn
diese wichtigen Inhaltsstoffe tolerieren kaum
Temperaturen Uber 42 Grad Celsius. AuBer-
dem wird bei hochtourigen Entsaftern der
Saft durch das Herumwirbeln stark aufge-
schdumt, was sich auf die temperatur- und
sauerstoffempfindlichen Enzyme ebenfalls
ungunstig auswirkt. Niedrigtourige Gerate
mit nur 40 Umdrehungen pro Minute sind

im Anschaffungspreis zwar deutlich teurer
(300 Euro oder mehr), fir die Zubereitung
eines qualitativ hochwertigen Saftes aber die
optimale Wahl. Manche dieser Gerate arbei-
ten mit zwei ineinandergreifenden Presswal-
zen, sodass kaum Warmeentwicklung statt-
findet und die Vitalstoffe perfekt geschont
werden. Mit solch einem niedrigtourigen Ent-
safter lassen sich auch Wurzeln und Kréauter
gut verarbeiten. Andere Varianten mit akzep-
tablen 1400 Umdrehungen pro Minute arbei-
ten mit Edelstahlklingen in einem Zylinder.
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Gesunde Fette: Seefische wie Lachs versorgen uns mit

Omega-3-Fettsiuren, die in unserer Kost oft fehlen.

Cholesterinkur

Cholesterin ist ein Hauptbestandteil des Fett-
stoffwechsels und ein lebensnotwendiger
Baustein in unseren Kérperzellen und im Blut.
Doch erhdhte Cholesterinwerte tragen zur
GefaBverkalkung bei. Und die Ablagerungen
in den BlutgefaBen kénnen dann zu lebens-
geféhrlichen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
flhren. Cholesterin ist allerdings nicht gleich
Cholesterin. Man unterscheidet das gefal3-
schitzende Cholesterin, das »gute« HDL
(High-density-Lipoprotein) und das gefaB-
schadigende Cholesterin, das »schlechte«
LDL (Low-density-Lipoprotein), das das Risiko
einer GefaBverkalkung (Arteriosklerose) und
damit eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls
erhoht. Die Wirkstoffe von Artischocke und
Bérlauch tragen auf natirliche Weise dazu
dabei, den Cholesterinspiegel auf einem ge-
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sunden Niveau einzupendeln. Die Kur mit
den beiden Séften sollte fiir einen optimalen

Erfolg sechs bis zwdIf Wochen dauern.

ARTISCHOCKENSAFT

Der verdauungsanregende Saft wird aus
frisch geernteten Artischockenbliitenknospen
hergestellt. Er weist einen hohen Anteil an
Cynarin auf, das die Durchblutung der Leber
férdert und das Organ vor Giften schiitzt. Der
hohe Bitterstoffanteil der Artischocke regt in
der Leber die verstarkte Bildung von Gallen-
saft an. Dieser spielt eine groBe Rolle bei der
Fettverdauung und sorgt dafir, dass das
Cholesterin im Blut schneller verbraucht und
ausgeschieden wird. Dadurch sinkt der Cho-
lesteringehalt in der Leber und in der Folge

auch der Gesamtcholesterinspiegel.

BARLAUCHSAFT

Der Saft des Wildknoblauchs reduziert die
Blutfette, fordert die Verdauung und die
Durchblutung in den GeféBen. Er starkt die
Funktion von Herz und BlutgefaBen und
beugt so GefaBverkalkung vor. Die Kombina-
tion von Artischocken- und Béarlauchsaft ver-
starkt die Wirkkraft der beiden Séfte.

AUF EINEN BLICK

Dosierung & Anwendung:

e taglich 2 x 15ml je Saft (morgens und
abends) in ca. 150 ml Wasser, Krautertee
oder Basentee einnehmen

e 10-15 Minuten vor den Mahlzeiten trinken



* Mindestdauer: 6 Wochen

e Fir eine sechswochige Kur werden je Saft
ca. 1200 ml benétigt.

Wirkungen:

e beseitigt Verdauungsstérungen

* regt den Gallenfluss an

* verbessert die Fettverdauung

* senkt die Blutfettwerte

e fordert die Durchblutung in GefédBen und
Organen

WAS ZUSATZLICH HILFT

Auch bei dieser Kur ist eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr — etwa zwei bis drei Liter
Basentee oder Wasser pro Tag — sinnvoll. Zu-
cker sollte eingeschrénkt oder ganz vermie-
den werden. Damit der Cholesterinspiegel
nachhaltig gesenkt werden kann, ist eine Um-
stellung der Nahrungsgewohnheiten auf eine
vollwertige, ballaststoffreiche und mit gesun-
den Fetten zubereitete Kost wichtig. Auf ge-
sattigte Fettsduren und Transfette (gehértete
Fette), die unter anderem in frittierten Nah-
rungsmitteln wie Pommes frites und Chips,
aber auch in Fertiggerichten und Wurst ent-
halten sind, sollte verzichtet werden. Kase-
sorten mit einem Fettgehalt von unter 40 Pro-
zent, Magermilchprodukte und fettarme
Fleisch- und Wurstsorten (Gefligel) helfen
dabei, die Zufuhr von Fett zu reduzieren.
Fettarmes Kochen gelingt durch Dampfen,
Dinsten, Schmoren, Grillen und Garen im
Bratschlauch, im Tontopf oder im Wok. Au-
Berdem sollten finf Portionen Gemdise und

HEILSAME SAFTKUREN

Obst pro Tag den Speiseplan bereichern.
Leindl und Leindotterdl enthalten gesunde
Omega-3-Fettsduren und kénnen zur Zube-
reitung kalter Speisen verwendet werden. Sie
dirfen nicht erwarmt werden, da sie sonst an
Qualitat und Wirkkraft verlieren. Zum Erhitzen
eignen sich Olivendl (Hinweise auf dem Eti-
kett beachten) oder Kokosnussoél. Seefische
wie Kabeljau, Lachs, Hering oder Sardine ver-
sorgen den Korper ebenfalls mit Omega-3-
Fettsduren. Sie sollten mindestens zweimal
pro Woche auf den Tisch kommen. Omega-
3-Fettsduren wirken gefaBschitzend und
beugen HerzgefaB-Erkrankungen vor. Eine
fettarme und ballaststoffreiche Erndhrung,
mehr Bewegung, langsames Essen, grindli-
ches Kauen und ausreichend Flussigkeit hel-
fen, Verdauungsprobleme zu lindern und den
Cholesterinspiegel langfristig zu optimieren.

ARTISCHOCKEN-AKTIV-
APERITIF

1 EL Artischockensaft « 125 ml Tomatensaft
125 ml Mohrensaft « Salz « Pfeffer « 1 Stingel
Basilikum

1. Artischockensaft in ein Glas geben und mit
Tomaten- und Mohrensaft auffillen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Basilikum waschen, trocken schitteln und
die Blatter abzupfen. Einige Blatter klein
zupfen und zum Saft geben. Den Drink mit
den restlichen Blattern garnieren.
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GESUNDE GESCHENKE
DER NATUR

Alles Wissenswerte tber die Anwendung, Wirkung und Herstellung von frisch ge-
pressten Heilpflanzensaften, inklusive Tipps zum Anbau und Sammeln der Pflanzen.

Portrats der wichtigsten Heilpflanzen mit Ubersichten zu wertvollen
Inhaltsstoffen und heilsamen Effekten.

12 vielfach erprobte Saftkuren fir mehr Vitalitat und Gesundheit.

WG 466 Alternative Heilverfahren ‘
ISBN 978-3-8338-7341-6 k’*’
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