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EINLEITUNG

Seit vielen Tausend Jahren bedienen sich die Menschen an Kräutern und Heilpflanzen zur Bekämpfung von Krankheiten. Selbst unsere ältesten Verwandten und Vorfahren in der Evolution, die Menschenaffen (Hominide), nutzten bereits Heilpflanzen und sie tun dies noch immer. Selbst Hunde und Katzen fressen bestimmte Kräuter und Gräser, wenn sie Verdauungsprobleme haben, damit sie den Mageninhalt erbrechen können. Sie wissen instinktiv, was ihnen hilft.

In der Historie der Menschen hatten neben Druiden und Schamanen besonders Frauen schon immer eine starke Affinität zu Kräutern und Heilpflanzen, weil Ihnen meist die Aufgabe der Pflege von Alten und Kranken zufiel. Vor allem ältere Frauen wussten um die Wirkung von Heilpflanzen, wo man sie findet und wie man sie anwendet. Dieses Wissen wurde über viele Generationen weitergegeben. Viele Menschen haben heute das Wissen von Anwendung und Wirkung dieser Pflanzen verloren, da man sich leichter auf die moderne Pharmazie verlässt. Doch es gibt viele gute Gründe, sich dieses alte Wissen wieder anzueignen. Heilpflanzen haben den großen Vorteil, dass sie kaum Nebenwirkungen haben und bei vernünftiger Anwendung auch nicht abhängig machen.

In jüngerer Zeit erleben wir es immer wieder, dass bestimmte Medikamente nicht verfügbar sind, weil diese irgendwo in der Welt produziert werden und die Lieferkette unterbrochen wurde. Unsere heimischen Heilkräuter bzw. die daraus gewonnenen Heilmittel sind praktisch immer verfügbar. Oft müssen wir auch feststellen, dass künstlich hergestellte Antibiotika und Impfstoffe nicht mehr wirksam sind, weil Bakterien und Viren gegen diese resistent geworden sind. Dies kommt bei antibiotisch wirkenden Pflanzenstoffen nur selten vor.

Allerdings kann es sein, dass sich bei der Anwendung der Heilpflanzen allergische Reaktionen und Unverträglichkeiten zeigen. In diesen Fällen ist die Medikation sofort abzusetzen und ein Arzt oder eine Ärztin zu konsultieren. Am besten ist es ohnehin, dass man auch pflanzliche Wirkstoffe jeder Art nicht ohne ärztliche Absprache und Beratung einnimmt.

Die Wirkung heilpflanzlicher Mittel ist auf keinen Fall zu unterschätzen. Die Pflanzen haben über viele Millionen Jahre der Evolution ihre Inhaltsstoffe zur eigenen Verteidigung gegen Fressfeinde, Pilze und andere Krankheiten entwickelt. Diese starken Inhaltsstoffe können wir auch nutzen.

Anhand von Erklärungen, praktischen Anleitungen und Rezepten werden die verschiedenen Kräuter und Heilpflanzen und ihre Anwendung vorgestellt. Im Sachwortregister, am Ende des Buches, können Sie nach bestimmten Krankheitsbildern oder Heilkräutern suchen, damit Sie immer die richtige Pflanze oder das richtige Rezept zu Ihrem speziellen Leiden finden.

Das Buch will Ihnen mit einfachen, aber wirkungsvollen Naturrezepten zeigen, wie man sich damit selbst helfen oder die Abwehrkräfte stärken kann. Es widmet sich häufig auftretenden Krankheiten und Gesundheitsstörungen, die vorwiegend bei Frauen auftreten. Die Zubereitung von Heilmitteln wie Tees, Tinkturen oder Salben wird leicht verständlich und nachvollziehbar beschrieben. Auch die natürlichen Pflanzenheilmittel aus der Apotheke oder Drogerie werden vorgestellt.

Dieses Buch ist nicht dazu gedacht, Krankheiten unbedingt selbst zu heilen, und ersetzt nicht Diagnose und Behandlung durch den Arzt oder die Ärztin. Heilkräuter besitzen oft sehr starke Wirkstoffe, die in Verbindung mit anderen Medikamenten und in Kombination mit anderen Heilpflanzen ungewollte und sogar gefährliche Auswirkungen haben können. Besonders schwangere und stillende Frauen sollten sehr vorsichtig damit umgehen.

Das klärende Gespräch mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt vor der Anwendung von Naturheilmitteln ist in jedem Fall dringend anzuraten.

Ich wünsche Ihnen viel Gesundheit und Erfolg bei der Anwendung der Heilpflanzen und dass Sie für jedes Leiden das richtige Kräutlein finden.

Ihre Larena Lambert

Pflanzliche Inhaltsstoffe und ihre Wirkung

Unter dem Begriff „sekundäre Pflanzenstoffe“ werden Substanzen unterschiedlicher Struktur zusammengefasst. In der Naturmedizin sind heute mehr als 100.000 verschiedene Pflanzenstoffe bekannt. Davon kommen rund 6.000 bis 8.000 in der menschlichen Nahrung vor. Aufgrund der chemischen Struktur und Wirkung werden diese Pflanzenstoffe in verschiedene Gruppen eingeteilt.

Alkaloide

Bei den Alkaloiden handelt es sich um meist basische, bitter schmeckende Stickstoffverbindungen, die im Stoffwechsel von Pflanzen entstehen und bestimmte Wirkungen auf den Organismus von Mensch und Tier besitzen. Alkaloide sind in der Regel giftige Naturstoffe, die nur in sehr geringen Mengen verabreicht werden dürfen. In hoher Dosis sind sie toxisch (giftig), aber in geringer Menge können sie stimulierende oder hemmende therapeutische Wirkung, wie zum Beispiel auf das zentrale Nervensystem, haben. Bekannte Beispiele sind die Pflanzenstoffe Coffein, Capsaicin, Theobromin, Nicotin, Morphin. In der richtigen Dosierung sind sie unverzichtbare medizinische Hilfsmittel. Bei einer Überdosis können sie lebensgefährlich sein.

Glykoside

Die Wirkungen der Glykoside sind sehr vielseitig. Bekannt sind die Herzglykoside Digoxin und Digitoxin der hochgiftigen Fingerhutpflanze. In geringer Dosierung steigern sie die Schlagkraft des Herzens. Als pflanzliches Antibiotikum werden auch Aminoglykoside als Impfstoffe eingesetzt. Für ihre antimikrobielle Wirkung sind die Senfölglykoside von Rettich, Meerrettich, Senf, Kresse, Kapuzinerkresse und Kohl mit ihrem bitterscharfen Geschmack bekannt. Senfölglykoside aus Kapuzinerkresse und Meerrettichwurzel werden in Kombination zur Behandlung von Atemwegs- und Harnwegsinfekten eingesetzt.

Saponine

Die meisten Saponine hemmen die Vermehrung von Mikroorganismen, insbesondere von Pilzen. Sie haben seifenähnliche Eigenschaften und können die Oberflächenspannung von Wasser verringern. Saponine wirken schleimlösend, antibakteriell und entzündungshemmend bei Husten und Bronchitis.

Bitterstoffe

Bitterstoffe sind meist Glykoside oder Alkaloide. Sie wirken appetitanregend und fördern die Verdauung. Sie finden sich vermehrt in der Enzianwurzel, im Löwenzahn, im Rucolasalat, im Wermut, in der Schafgarbe und im Beifuß.

Gerbstoffe (Tannine)

Diese Substanzen haben eine zusammenziehende und antibakterielle Wirkung auf Haut und Schleimhaut. Sie kommen vor allem als Gurgellösungen und Wundauflagen zum Einsatz. Gerbstoffe werden auch als Tannine bezeichnet. Sehr gerbstoffreich sind Eichenblätter, Walnussrinde, grüner Tee, Kaffee und Angelikawurzel.

Flavonoide

Flavonoide wirken antibakteriell, antioxidativ und entzündungshemmend. Sie werden von Pflanzen als (Blüten-)Farbstoffe und als Fraßschutz gebildet. Auch die dunklen Farbstoffe von Beeren, besonders der Aroniabeere, sind Flavonoide. Wer sich flavonoidreich ernährt, ist besser vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen geschützt.

Cumarine

Diese Stoffe hemmen die Blutgerinnung. Darüber hinaus können sie gegen Insektenbefall wirken, beispielsweise als Inhaltsstoff von Mottenkissen. Bekannte cumarinhaltige Pflanzen sind Waldmeister und Zimt.

Ätherische Öle

In intensiv riechenden Pflanzen sind ätherische Öle enthalten. Durch ihre ölige Konsistenz werden sie leicht über die Haut oder über die Schleimhäute der Atemwege oder des Magen-Darm-Traktes aufgenommen. Sie haben ein breites Wirkspektrum und sind entzündungshemmend. Das ätherische Öl des Thymians besitzt sekretlösende und entkrampfende Wirkung zum Beispiel gegen Erkältungskrankheiten.

Schleimstoffe

Schleimstoffe bilden einen Schutzfilm auf Haut und Schleimhäuten und wirken reizmildernd und entzündungshemmend. Sie quellen im Wasser auf und können so auch Gele ausbilden. Unlösliche Schleimstoffe wirken als Ballaststoffe. Sie quellen im Darm auf und wirken abführend (zum Beispiel Flohsamenschalen).

Die Hormone der Frau

Im weiblichen Zyklus und der Fruchtbarkeit der Frau spielen die Östrogene und das Progesteron die Hauptrolle. Sie haben als Geschlechtshormone aber auch Einfluss auf viele andere Körperfunktionen. Sie sind jedoch nicht die einzigen Hormonstoffe, die Gesundheit und Vitalität der Frau mitbestimmen.

In jeder Lebensphase und mit fortschreitendem Alter verändern sich auch die Anteile der körpereigenen Hormone im weiblichen Körper. Das Zusammenspiel der Hormone verändert sich bei der Frau ständig. Schon aufgrund des monatlichen Menstruationszyklus und dem ständigen Auf- und Abbau der Fruchtbarkeit ergeben sich häufige Hormonschwankungen. Auch die Einnahme von hormonellen Verhütungsmitteln oder Hormonen zur Steuerung der Schilddrüsenfunktion sind eine Belastung für den Körper. Besonders während einer Schwangerschaft sind die Hormonschwankungen für eine Frau ständig spürbar. Diese verändern sich aber mit dem Tag der Niederkunft sofort und dramatisch.

Bei Frauen ab 45 Jahren beginnt dann die Phase des Klimakteriums, das heißt des Ausbleibens regelmäßiger Menstruation. Diese Phase verläuft fast bei jeder Frau anders und bringt die unterschiedlichsten Auswirkungen mit sich.

Die meisten Krankheiten und Gesundheitsstörungen werden durch unsere Hormone beeinflusst und es ist auch für die Schulmedizin oft schwierig, die genauen Ursachen zu diagnostizieren. Aber ohne ärztlichen Rat geht es meist gar nicht. Es gibt aber hilfreiche Kräuter, die Gesundheitsprobleme lindern können. Auch eine gesunde und vollwertige Ernährung sowie sportliche Aktivitäten helfen dabei.

Heilpflanzen und Kräuter sammeln

Wer draußen in der Natur Kräuter und Heilpflanzen sammeln möchte, darf niemals geschützte Pflanzen ernten. Auch von ungeschützte Pflanzen erntet man nur so viel, wie man unbedingt benötigt. Auch ein einzelnes Pflänzchen darf man niemals pflücken, es muss stehen bleiben, um sich vermehren zu können. Es gehört zur Achtung der Natur mit allen Lebewesen möglichst rücksichtsvoll umzugehen.
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