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					Nur 11 Naturheilmittel - und für Ihre Gesundheit ist gesorgt!

					Die Bestsellerautorin Dr. med. Franziska Rubin bietet mit ihrem neuen Gesundheitsratgeber eine einfache und effektive Naturheilmittel-Apotheke, in der mit nur 11 Naturheilmitteln viele der häufigsten gesundheitlichen Beschwerden selbst behandelt werden können.

					Jedes der 11 Naturheilmittel wird mit seinen heilenden Eigenschaften ausführlich erklärt: Apfelessig, Heilerde, Honig, Ingwer, Kamille, Leinsamen, Salz, Rosmarin, Thymian, Wasser, Zitrone. Mit ihnen lassen sich Tees, Tinkturen, Salben, Öle oder Medizinalweine für äußerliche und innerliche Anwendungen leicht herstellen.

					Sich selbst helfen, gesund bleiben, Geld sparen.

					Mit über 200 einfachen Rezepten für die wichtigsten Beschwerden erklärt Franziska Rubin, wie die 11 Naturheilmittel angewendet werden, gegen Arthrose, Bronchitis, Bluthochdruck bis zu Schlafstörungen oder Schmerzen. Wissenschaftliche Studien unterstreichen die Wirksamkeit der vorgeschlagenen Anwendungen.

					Mit diesen 11 Naturheilmitteln ist zudem alles abgedeckt, was Sie für Ihre Gesundheitsvorsorge brauchen. Alle Mittel sind günstig, überall erhältlich und lassen sich sehr gut aufbewahren. Wer sie zu Hause hat, ist für jede gesundheitliche Beschwerde bestens gewappnet.

					 

					Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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					Vorwort

				[image: Portrait von Franziska Rubin]Liebe Leserin, lieber Leser,
 
seitdem ich begonnen habe, mich mit der Kraft der Pflanzen und Lebensmittel zu beschäftigen, komme ich aus dem Staunen nicht mehr raus. Die Natur hat uns quasi alles gegeben, was wir brauchen, um uns gesund zu halten oder es wieder zu werden.
Schon der gute alte Hippokrates wusste: »Lass Nahrung deine Medizin sein und Medizin deine Nahrung.« Heute würde man sagen: Essen hält uns gesund und kann uns sogar wieder heilen. Was daran liegt, dass man Pflanzen und Lebensmittel nicht nur innerlich verwenden kann, sondern auch äußerlich. Und wir verstehen immer mehr durch wissenschaftliche Forschung, was in ihnen wirkt und wie. Natürlich auch, wie stark die Wirkung im Vergleich zu Medikamenten sein kann und welche Dosierung die richtige ist.
In diesem Buch finden Sie elf naturheilkundliche Powermittel, die zu einem gesunden Lebensstil einfach dazugehören und die Ihnen helfen, wenn Sie krank werden. Alle Naturheilmittel sind günstig, Sie können sie gut längere Zeit aufbewahren und, wenn sie Spaß haben, sich daraus einige verlässliche Medikamente selbst herstellen. Oder Sie essen sie einfach.
Genießen und gesünder werden? Ja! Wussten Sie, dass Honig den Knochen stärkt und Sie mit Zitronensaft laut aktueller Forschung tatsächlich den Blutdruck senken können? Dass Sie mit (wenn Sie möchten, selbst hergestelltem) Rosmarinöl die Funktion von Leber und Galle anregen können? Dass Heilerde (auch wenn die nicht gerade ein Gourmeterlebnis verspricht) viel Cholesterin aus der Nahrung binden kann, sodass Ihre Blutwerte sinken?
Auch gegen Schmerzen ist so einiges gewachsen: Die Ingwer-Auflage z.B. verschafft Ihnen wieder Beweglichkeit im Gelenk. Innerlich ist Ingwer aber besonders interessant – als täglicher, gut schmeckender Sirup auch gegen chronische Schmerzen.
Kamille hilft bei Blasenentzündungen, Leinöl macht die Gefäße geschmeidiger und schützt vor oder hilft bei Arteriosklerose, Rosmarin bringt uns bei Erschöpfung wieder in Schwung, in Kombination mit Zitrone und kalten Waschungen kann man sogar chronische Erschöpfung deutlich mildern.
Auch für Hauterkrankungen hat die Natur vieles zu bieten: Mit Honig und Kamille können Sie eine Neurodermitis beruhigen und mit Leinöl Entzündungen einbremsen wie bei der Schuppenflechte. Apfelessig hilft nicht nur beim Abnehmen, sondern verbessert auch einen Diabetes.
Die Ausgaben der gesetzlichen Krankenkassen für Medikamente betrugen im Jahr 2023 gut 50 Milliarden Euro. Für rezeptfreie Arzneimittel haben Privathaushalte rund 8 Milliarden Euro ausgegeben. Dazu kommt ein stetig wachsender Nahrungsergänzungsmittelmarkt mit 3 bis 5 Milliarden Euro im Jahr – in der Hoffnung, mit all den Mittelchen die Gesundheit stützen zu können und Ernährungsfehler auszugleichen. Allerdings ist die aktuelle Studienlage hier ziemlich klar – und enttäuschend, der Beweis für den Nutzen der Nahrungsergänzungsmittel bleibt oft aus. Dazu kommt, dass in den Schachteln meistens nur ungefähr so viel drin ist wie draufsteht. Das muss es laut Gesetzgeber ja auch nicht.
Bei den uns bekannten heilenden Pflanzen oder Lebensmitteln ist das anders. Immer mehr universitäre Studien belegen deren gesundheitlichen Nutzen für das ganze Lebensmittel. Deshalb lassen Sie sich anstecken und essen Sie sich täglich gesund mit (meist) gut schmeckenden Lebensmitteln. Und wenn Sie krank sind, greifen Sie einfach in den Kühlschrank – mit dem richtigen Rezept für eine schnelle Linderung. Das macht richtig Laune, fühlt sich gut an durch Self-Empowerment, spart Geld und schont auch noch die Umwelt. Besser geht’s nicht – oder doch? Die Wirkungen sind in vielen Fällen sogar wissenschaftlich bewiesen!
Zum Schluss gibt es noch ein kleines Extra zu einem Naturheilmittel der besonderen Art: die Hände. Die haben Sie immer bei sich. Mit dem richtigen Druck auf die richtige Stelle – man nennt das Akupressur – können Sie Schmerzen aller Art, Juckreiz, Schlafstörungen und vielen anderen Beschwerden ebenfalls zu Leibe rücken.
 
Alles Gute
Ihre Franziska Rubin

				
					Die Kräfte der Powerheiler

					Steckbriefe – von Apfelessig bis Zitrone

				
				
					Die Gattung Mensch wandelt ja schon ziemlich lange auf diesem Planeten. Der erste Vertreter, der Homo rudolfensis, betrat vor 2,5 Millionen Jahren die Bühne der Erde und gilt als Erfinder des Faustkeils. Als ausgesprochener Überlebenskünstler gegen alle Widrigkeiten der Natur erwies sich der Homo sapiens, der, wie jüngste Funde zeigen, seit wahrscheinlich 300000 Jahren Menschheitsgeschichte schreibt. Der Hauptgrund für seine große Überlebensfähigkeit ist die hohe Kunst, die er erlangt hat, sich auch gegen Krankheiten zu wehren und Verletzungen zu behandeln. Dabei konnte die medizinische Versorgung jahrtausendelang nur mit jenen Mitteln erfolgen, die den Menschen vor Ort zur Verfügung standen: Pflanzen, Wasser, Erde, Honig und Salz.

					So waren bereits die Ägypter berühmt für die Verwendung von Kräutern, ihre exzellenten Wassertherapien (alles keine Erfindung der Neuzeit) und ihre chirurgischen Kenntnisse. Die Griechen haben sich davon eine Menge abgeguckt: Ihre Ärzte erfanden dann eine Art Wassergymnastik gegen Gelenkerkrankungen oder verordneten kalte Güsse für körperliche und geistige Fitness.

					Essig, Salz, Honig und ätherische Öle nutzten die Altvorderen zur Behandlung von Krankheiten und zur Wundversorgung.

					Die große Naturapotheke der ayurvedischen Medizin setzt seit jeher auf die Kraft heilsamer Pflanzen wie etwa den Ingwer.

					Im europäischen Raum verdanken wir der Klostermedizin wichtige Erkenntnisse über die Anwendung von Kräutern wie Kamille, Rosmarin oder Thymian. Vieles davon hat die wissenschaftliche Phytotherapie bestätigt und entdeckt auf der Suche nach Medikamenten der Zukunft ganz neue Potenziale.

					Mit den elf Naturheilmitteln, die in diesem Buch beschrieben werden, haben Sie eine wirksame Hausapotheke zur Hand.

				

			

					

					Apfelessig

					Wertvoller saurer Bräu

				In den riesigen Wäldern des südlichen Tian-Shan-Gebirges war und ist der Urapfel beheimatet. Dieses Gebiet, das zu Kasachstan gehört, gilt als eine von zwölf Regionen, aus denen viele unserer heutigen Obst- und Nusssorten stammen, darunter auch der Apfel. Seine weltweite Verbreitung ist eng mit dem Handel über die Seidenstraße verbunden. So alt wie das Kulturgut Apfel ist auch seine Nutzung – als Obst, Saft, Wein und natürlich in Form von Essig.

					
						Eine Erfindung der Natur

					
					Essig ist im wahrsten Sinne des Wortes eine Naturerfindung. Er entsteht ganz einfach und ohne menschliches Zutun – in vergangenen Zeiten meistens zufällig, wenn Luft in die oft undichten Fässer drang und Wein oder andere alkoholische Getränke kippten. Das Wort für Essig geht sowohl im Englischen (vinegar) als auch im Französischen (vinaigre) auf das Wort Wein zurück. Ärmere Bevölkerungsschichten, die sich teuren Weinessig nicht leisten konnten, verwendeten vermutlich Apfelessig.

					Die erfinderische Leistung der Menschen bestand darin, zu erkennen, wofür man dieses saure Gebräu alles nutzen kann. Denn wegschmeißen kam für unsere Vorfahren absolut nicht infrage. Essig diente zum Konservieren, Würzen und als Heilmittel. In der Antike wurde er zum Desinfizieren von Wunden oder in Form von Essigumschlägen zur Behandlung von Verletzungen und Schlangenbissen eingesetzt. In verdünnter Form war er ein beliebtes Erfrischungsgetränk – eine Art Limo, die römische Soldaten in Feldflaschen bei sich trugen.

					Rezepturen von Essigzubereitungen mit Kräutern wie Salbei oder Rosmarin wurden jahrhundertelang als »Pestessig« gehandelt, in dem Pestärzte ihre Masken tränkten.

					Noch bis Mitte des 20. Jahrhunderts gab es in den Apotheken Acetum aromaticum (verdünnten Essig) zum Gurgeln gegen Halsschmerzen.

				
					
						Inhaltsstoffe

					
					Vitamine: A, B1, B2, B6, B9 (Folsäure), C und E

					Mineralien: Kalium, Magnesium, Eisen, Natrium, Kalzium, Phosphat, Fluorid, Jod, Zink, Kupfer, Selen

					Sekundäre Pflanzenstoffe: Betacarotin (wird im Körper in Vitamin A umgewandelt)

					Apfelsäure, Essigsäure, Zitronensäure

				
					
						Wirkung

					
					Antibakteriell, antiviral, antimykotisch (also gegen Bakterien, Viren und Pilze wirksam), blutzuckerregulierend, entzündungshemmend, hautpflegend, immunstärkend

				
					
						Anwendungen innerlich

					
					Erkältung, Blasenentzündung, Diabetes, erhöhtes Cholesterin, Gewichtsreduktion, Sodbrennen, Verstopfung

				
					
						Anwendungen äußerlich

					
					Akne, Haarpflege, unreine Haut, Insektenstiche, Kopfschmerz, Pilzinfektionen, Rosacea (Gesichtsrose), Schweißfüße, Sonnenbrand, Warzen, Wundbehandlung, Zahnfleischentzündungen

				
					
						Gegenanzeigen

					
					Trinken Sie keinen unverdünnten Apfelessig. Die enthaltene Säure kann den Zahnschmelz und die Schleimhäute des Verdauungstrakts angreifen. Vorsicht bei der Verwendung für Menschen mit Fruktoseintoleranz oder einer (Apfel-)Allergie. Wer als Diabetiker auf Apfelessig zu therapeutischen Zwecken zurückgreifen möchte, bespricht das vorher am besten mit seinem behandelnden Arzt.

					Gegen eine Verwendung zu Küchenzwecken ist nichts einzuwenden, frei nach dem Zungenbrecher: Selten ess ich Essig – ess ich Essig, ess ich Essig im Salat.

				
					
						Das ist nicht alles Essig – Mythen und Fakten

					
					Apfelessig wird oft als Wunder- oder Allheilmittel gehypt. Und auch die sozialen Medien sind voll davon. Zur Untermauerung werden gerne berühmte Mediziner der Vergangenheit zitiert. Doch gerade beim Apfelessig ist die Datenlage eher dünn, wie der Historiker Dr. Georg Thalmeier feststellen musste, als er sich im Rahmen seiner Doktorarbeit mit der Kulturgeschichte des Essigs beschäftigte. Fakt ist, dass Plinius der Ältere (24–79n.Chr.) in seinen Schriften Apfelwein und Essig erwähnte. Es ist jedoch ein Mythos, dass Hildegard von Bingen (1098–1179) Apfelessig wegen seiner verdauungsfördernden Wirkung empfohlen hat.

					Fakt ist auch, dass Apfelessig die Menschen seit vielen Tausend Jahren als Hausmittel begleitet. Was dabei jedoch genau wie wirkt, ist noch immer Gegenstand der Forschung, und vieles bleibt ungeklärt. In jedem Fall ist sein Wirkspektrum anders als das eines normalen Apfels, der ja laut einem englischen Sprichwort den Doktor ersetzen kann. Sind es beim frischen Apfel die Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe, die den gesundheitlichen Nutzen ausmachen, sind es bei der Essigvariante verschiedene Essigsäuren, Milchsäurebakterien, sekundäre Pflanzenstoffe und Enzyme wie »medium-sized alpha-glycan« (NMalphaG). Dieses Polysaccharid zeigte in Laborversuchen an Mäusen eine tumorbekämpfende Wirkung.

					Fakt ist: Apfelessig regt die Produktion von Verdauungssäften an und kann innerlich und äußerlich Bakterien, Viren sowie Pilze bekämpfen. Er eignet sich zur Desinfektion kleinerer Wunden und leistet bei Erkältungen wertvolle Hilfe. Die Essigsäure wirkt regulierend auf den Blutzuckerspiegel und könnte, wie einige kleinere Studien hoffen lassen, bei der Gewichtsabnahme helfen. Die Milchsäurebakterien halten unerwünschte Bakterien im Darm in Schach und stärken so das Mikrobiom.

					Nahrungsergänzungsmittel mit Apfelessigkonzentrat sehen Verbraucherschützer kritisch, und die angepriesenen Wirkungen gehören eher ins Reich der Mythen. Fakt ist, dass die Ergebnisse von Studien zu Apfelessig nicht auf Nahrungsergänzungsmittel übertragbar sind. Übrigens stammt der Vitamingehalt dieser Produkte aus zugesetzten Vitaminen und nicht von Äpfeln.

				
					
						Auf die Güte kommt es an

					
					Ein guter Apfelessig ist immer trüb und enthält oft auch Schwebstoffe sowie die sogenannte Essigmutter. Diese glibberige Wolke ist ein Zeichen für Qualität. Sie enthält wertvolle Milchsäurebakterien und die antioxidativ wirkende Gallus- und Chlorogensäure. Greifen Sie deshalb zu einem Bioessig, der naturtrüb und nicht gefiltert ist.

				
					
						[image: Kategorie: Do it yourself]

						Apfelessig selber machen

					
					Dafür benötigen Sie nur zwei Zutaten und etwas Geduld, um auf das Ergebnis zu warten.

					Das brauchen Sie

					4 Bioäpfel

					1l Wasser

					1 größeres Glas

					1 kleiner Teller

					1 sauberes Tuch

					So geht’s

					Spülen Sie das Glas mit kochendem Wasser aus, um es zu sterilisieren. Vierteln Sie die Äpfel und geben Sie sie ins Glas. Übergießen Sie die Früchte mit abgekochtem kaltem Wasser, bis sie gut bedeckt sind. Damit die Äpfel unter Wasser bleiben, beschweren Sie sie mit einem sauberen Teller oder einem anderen Keramikgegenstand. Zwischen der Flüssigkeit und dem oberen Glasrand muss etwas Platz sein.

					Decken Sie nun das Glas mit einem sauberen Küchentuch zu, machen es mit einem Bindfaden fest und lassen es für sechs Wochen stehen. Rühren Sie anfangs einmal täglich mit einem Löffel um, den Sie zuvor unter heißem Wasser abgewaschen haben, um Schimmelbildung zu vermeiden. Beginnt sich leichter Schaum zu bilden (dafür ist der Platz zwischen Flüssigkeit und Abdeckung wichtig), ist das ein Zeichen, dass die Fermentation eingesetzt hat.

					Nach sechs Wochen haben Sie allerfeinsten Bioapfelessig, und wenn alles gut gelaufen ist auch noch die sogenannte Essigmutter. Die sieht zwar zugegeben etwas unappetitlich aus, ist aber eine feine Sammlung von Essigsäurebakterien. Die können Sie einfach drinlassen oder in einem extra Glas in etwas Essig aufbewahren und beim nächsten Mal als Starterkultur verwenden.

				
					

					Heilerde

					Mehr als Staub

				Die wenigsten haben wohl schon einmal von »Geophagie« gehört. Dabei handelt es sich nicht etwa um eine Krankheit oder eine seltene Wissenschaft, sondern um die Gewohnheit, Erde zu essen. Klingt erst einmal ziemlich abgefahren, ist aber bis heute in vielen Kulturen rund um den Erdball zu beobachten. Die Hintergründe sind vielfältig: religiöse Motive, Magen-Darm-Erkrankungen, Hungersnöte oder die instinktive Suche nach Mineralstoffen.

					
						So wertvoll wie Goldstaub

					
					Bereits im Altertum wurden verschiedene Heilerden zur Behandlung von Krankheiten genutzt. Mineralische Erden galten beispielsweise jahrhundertelang als wirksame Arznei gegen Vergiftungen, und mitunter wurde Heilerde sogar mit Gold aufgewogen.

					Heute wird in Kliniken der integrativen Medizin Heilerde vor allem zur Behandlung von Reizmagen, Reizdarm und Sodbrennen eingesetzt. In der Naturheilkunde sind Lehmwickel ein bewährtes Mittel bei unterschiedlichen Beschwerden.

					Schulmediziner bemängeln die ungenügende Studienlage und tun sich schwer mit der Anerkennung dieses Heilmittels aus der Erfahrungsmedizin.

					
						Sucht nach Erde

						Sehr verbreitet ist die Geophagie in Afrika, wo es einen regelrechten Handel mit Erden, vor allem Lehm, gibt. Dort werden täglich große Mengen von 100 bis 400g verzehrt, was laut einer Studie der Universität Wien suchtähnlichen Charakter hat – vergleichbar mit Heißhunger auf Süßes hierzulande. Besonders beliebt sind die Erdklumpen bei Schwangeren.

						Das ist durchaus bedenklich. Einerseits wird die Ware nicht unter hygienischen Bedingungen hergestellt, andererseits können die Erden hohe Mengen an Schwermetallen wie Blei oder Quecksilber enthalten.

					

				
					
						Inhaltsstoffe

					
					Mineralien: Aluminiumsilikat, Kieselsäure, Kalium, Kalzium, Magnesium, Selen, Eisen, Zink, Fluor und Kupfer

					Je nach Herkunft: Mix aus Kieselsäure, Quarz, Dolomit, Kalk- und Feldspat

				
					
						Wirkung

					
					Absorbierend (die Fähigkeit, etwas zu entziehen und aufnehmen zu können), adsorbierend (die Fähigkeit, etwas an sich zu binden), antientzündlich, abschwellend, austrocknend, beruhigend, entgiftend, Juckreiz stillend, Säure bindend, schmerzlindernd, verdauungsfördernd

				
					
						Anwendungen innerlich

					
					Blähungen, erhöhtes Cholesterin, Durchfall, Erschöpfung, Histaminintoleranz, Reizmagen und Reizdarm, Sodbrennen

				
					
						Anwendungen äußerlich

					
					Akne, Abszess, Bluterguss, Ekzem, Heiserkeit, Furunkel, Insektenstiche, Juckreiz, Krampfadern, Mandelentzündung, Nesselfieber, Psoriasis (Schuppenflechte), Sonnenbrand, Schmerzen, unreine Haut, Venenprobleme

				
					
						Gegenanzeigen

					
					Bei offenen, nässenden oder eitrigen Wunden sowie Entzündungen mit offenen Hautstellen ist Vorsicht geboten, da es sonst zu Verschlimmerungen oder Infektionen kommen kann.

					Wer Medikamente einnimmt, sollte beachten, dass bestimmte Wirkstoffe im Magen von Heilerde gebunden werden können. Deshalb sollten zwischen der Einnahme von Medikamenten und der von Heilerde mindestens 30 Minuten liegen.

					Aufgrund des hohen Aluminiumgehalts wird von der inneren Einnahme von Heilerde während der Schwangerschaft und Stillzeit abgeraten.

				
					
						Heilsame Pampe – Mythen und Fakten

					
					Im 19. Jahrhundert erfuhren Behandlungen mit Lehm durch Sebastian Kneipp, den »Lehmpastor« Emanuel Felke und den Naturheiler Adolf Just, der später die Heilerde-Gesellschaft gründete, eine Renaissance. Pfarrer Sebastian Kneipp (1821–1897) war ein großer Fan von Lehmauflagen bei ganz unterschiedlichen Beschwerden von Angina bis Verstauchungen.

					Emanuel Felke (1856–1926) erfand ein ganzes Kursystem, bei dem das Lehmtreten und Lehmbaden in speziell dafür ausgehobenen Gruben unter freiem Himmel im Mittelpunkt standen. Die Felke-Kur wird heute noch angeboten, allerdings dürfen die Kurgäste in der kalten Jahreszeit ihre Bäder mittlerweile im Warmen einnehmen. Die therapeutischen Erfolge wie verbesserte Durchblutung, die Ausscheidung von Harnsäure und Cholesterin oder Entsäuerung werden den basischen Eigenschaften der Lehm-Heilerde zugeschrieben.

					Inspiriert wurde Felke übrigens vom Dritten im Bunde, Adolf Just (1859–1936), ebenfalls ein Seiteneinsteiger, der sich nach einer Karriere als Buchhändler wegen eines Nervenleidens der Naturheilkunde zuwandte. 1896 gründete er im Harz die Kuranstalt »Jungborn«, wo neben Licht, Luft und Wasser auch Erde zu den Heilmitteln gehörte. Damit die Kurgäste im wahrsten Sinne des Wortes geerdet wurden, wohnten sie in primitiven Lichtlufthütten ohne verschließbare Fenster und Türen.

					Felke und Just schworen auf das sogenannte Erdschlafen – entweder direkt auf der Erde oder auf einer dünnen Unterlage. Zudecken durfte man sich nur mit Decken. Es sollte die Nerven stärken und den Körper »wetterhart« machen. Na ja, ob das zur Gesundung beigetragen hat, könnte in das Reich der Mythen gehören.

					Im Harz fand Just dann einen Löß, der sich für die innerliche und äußerliche Anwendung eignete. 1918 gründete er die Heilerde-Gesellschaft und produzierte »Adolf Justs Luvos-Heilerde«. Zu Beginn des 20. Jahrhundert geriet das »Erdessen« jedoch mehr oder weniger in Vergessenheit und wurde von der Wissenschaft als abergläubischer Mythos abgelehnt.

					
						Mit Tonerde Cholera bekämpfen

						Unbeeindruckt von der Ablehnung seitens der etablierten Medizin gegenüber dem Erdessen verdanken wir Prof. Julius Stumpf (1856–1932) die Entdeckung, dass kaolinhaltige Tonerde bakterienhemmende Eigenschaften besitzt. Als Gerichtsmediziner hatte er bei der Obduktion einer Leiche, die bereits drei Jahre in der Erde gelegen hatte, festgestellt, dass sie kaum Spuren der Verwesung aufwies. Seine scharfsinnige Schlussfolgerung: Es lag an der Erde.
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