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Verweif

er Magen zwickt, die Nase lduft, der Kopf dr6hnt. Die
Nachbarin hat eine Erkiltung, die Freundin eine Bla-
senentziindung. Der Kleine ist fiebrig, der alte Vater hat
Probleme mit dem Schlaf, die Mutter mit dem Blutdruck.
Genau das sind alltdgliche Situationen — und zwar auf der
ganzen Welt. Bis vor gar nicht langer Zeit war es in der
Regel so: Krinkelte jemand in der Familie, so halfen sich die
Menschen zunichst selbst, mit dem, was zu Hause vorritig
war, was sich im Gemisekeller, in der Speisekammer oder
im Garten fand. Denn der Weg zum nichsten Arzt war fir
viele weit und beschwerlich und sein Besuch nicht selten

kostspielig.

Das Wissen um diese Hausmittel wurde in der Geschichte
typischerweise von Frau zu Frau, von Mutter zu Tochter
weitergegeben. Es ist nicht per se an das weibliche Ge-
schlecht gebunden, aber solange Frauen fir die Familie
sorgten, waren sie die Trigerinnen dieses Wissens. Mittler-
weile, im Zuge neuer Rollenverteilung, Globalisierung und
Digitalisierung, dndert sich hier vieles — erfreulicherweise.
Der Zugang der Menschen zur traditionellen Heilkunde
war — betrachtet man die Geschichte und die Situation in
lindlichen Gebieten — pragmatisch: Was lief} sich mit dem,
was vorhanden war, machen? Wie konnten gingige Lebens-
mittel in Heilmittel verwandelt werden? Wie konnte man sie
gezielt einsetzen oder die Dosis ihrer Wirkstoffe steigern?
Mit dem Aufkommen der modernen Medizin traten
diese Hausmittel in den Hintergrund. Sie schienen im Ver-
gleich zu den pharmazeutischen Priparaten tiberholt. Zu-
dem waren sie wissenschaftlich nicht gepriift und in ihrer
Wirkung vage. Mittlerweile jedoch besinnt man sich wieder
auf Hausmittel. Mehr noch: Sie sind beliebt wie selten zuvor
und werden rege ausgetauscht, ob am Kaffeetisch oder in

Internetforen.



Das ist gut. Immer mehr Menschen wollen selber aktiv etwas
fur ihre Gesundheit tun und auch im Krankheitsfall selbst
zur Heilung beitragen. Und gerade Hausmittel bieten hier
einen besonders einfachen Einstieg — die Zutaten hat man

meist zu Hause. Was noch fehlt, ist verlassliches Wissen.

Genau dieses Wissen soll mit dem vorliegenden Buch gelie-
fert werden. Ich habe mit Frauen aus aller Welt gesprochen, in
den Chroniken der traditionellen Heilkunde, aber auch in der
modernen Fachliteratur und in Datenbanken nach wirk-
samen Hausmitteln gegraben, tberlegt und recherchiert,
warum diese Hausmittel wohl helfen. Damit die Tipps jeder-
zeit umgesetzt werden konnen, habe ich mich dabei auf zwolf
Lebensmittel konzentriert, von denen ich annehme, dass sie
sich in fast jeder Kiiche finden. So kann man zu Hause gleich
»loslegen« und auch unterwegs oder auf Reisen problemlos

das eine oder andere Hausmittel umsetzen.

Nicht alles, was miindlich oder auch im Internet weitergege-
ben wird, ist richtig, nicht jede Anwendung empfehlenswert
und die Skepsis vieler Arzte gegentiber Selbsthilfemafinah-
men berechtigt. Und so soll es in diesem Buch auch darum
gehen, bekannte und weniger bekannte Hausmittel ange-
messen einzustufen, Hintergrundwissen zu liefern und
mogliche Probleme anzusprechen. Wenn Sie diese Uberle-
gungen beherzigen, werden Thnen die Rezepte eine Fiille
von Optionen an die Hand geben, selber ohne viel Aufwand
und grofie Kosten etwas fiir Ihre Gesundheit zu tun oder im
Krankheitsfall die Heilung zu unterstiitzen.

Die in diesem Buch beschriebenen Hausmittel sind nicht
nur etwas fiir Menschen, die sich fiir Erndhrung oder Natur-
heilkunde interessieren. Sie richten sich genauso an Selbst-
versorger und Sparfiichse, an alle, denen Nachhaltigkeit und
Gesundheitsautonomie wichtig sind — und die Lust haben,
die guten alten Bekannten aus Vorratsschrank und Gemiise-
regal von einer ganz neuen Seite kennenzulernen. Und nicht
zuletzt sind Basenbriihe, Ingwer6l und Vier-Rauber-Essig
auch schone Mitbringsel oder Geschenke.

11
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Entihnny

Die Kiichen-Apotheke -
zwischen Kiiche und Apotheke

o0 hort Erndhrung auf, und wo fingt Medizin an?

Diese Frage ist nicht einfach zu beantworten. Die
Kiichen-Apotheke, so verstehe ich es fiir dieses Buch, liegt
zwischen Kochrezepten und aus Lebensmitteln oder Ge-
wiirzen hergestellter »richtiger« Medizin. Es ist der ganz
besondere, gezielte Einsatz von Lebensmitteln zu Heilzwe-
cken. Das kann der simig gekochte Schleim aus Kartoffeln
sein, der, abgeseiht und in der Thermoskanne aufbewahrt,
mit Honig bei Reizhusten oder mit etwas Gemusebriihe bei
Magenschleimhautentziindung fiir einen schiitzenden Film
in Rachen und Magen sorgt. Oder der in besonders viel
Wiasser gekochte und gequollene Reis, um einer Verstop-
fung entgegenzuwirken. Der fein geriebene Apfel bei
Durchfall, der erst durch diese Zubereitungsweise tiber ganz
andere Bindungseigenschaften verfligt, als wenn man ihn
roh und am Stick essen wiirde. Das Fuflbad mit einer
Handvoll Salz, um die Fuffe zu durchbluten und dadurch
dafiir zu sorgen, dass der Kopf etwas weniger drohnt. Die

Zitronenschale, die bei Herpes zum Einsatz kommt.

Diese Anwendungen sind mehr »Arznei« als Kochrezepte,
aber weniger als kommerzielle und pharmazeutische Pro-
dukte wie z.B. Kartoffel-Frischpresssaft, Zwiebelgel fir
Narben, Knoblauchkapseln, dtherische Ole. Die Vorteile
dieser Priparate, wenn sie Apothekenqualitit haben, liegen
auf der Hand: Die Zutaten sind gepriift und hochwertig, die
Rezepturen einheitlich, die Wirkstoffmengen standardisiert.
Uber Nebenwirkungen und Gegenanzeigen informieren

Beipackzettel.



Die Kuchen-Apotheke schneidet in diesen Aspekten weni-
ger gut ab. Dafiir liegt sie ganz vorn, wenn es darum geht,
mit einfachen Mitteln etwas fiir sich oder andere zu tun. Die
hier vorgestellten Rezepte sind bei vielen Beschwerden eine
sinnvolle Erstmafinahme und bei noch mehr Erkrankungen

ein guter Baustein zur Erginzung der édrztlichen Therapie.

Hilft das wirklich?

In der Tat ist die Wirkstoffmenge in einem Hausmittel in
der Regel weitaus geringer als in einem Arzneimittel und

die Frage, was hier wie wirkt, schwer zu beantworten.

Gleichzeitig aber weifl man, dass die Pharmakologie nur ei-
nen Aspekt von Hausmitteln ausmacht. Daneben gibt es
andere Heilungsfaktoren, die diese hduslichen Anwendun-
gen mehr als alle anderen Therapierichtungen kennzeich-
nen: Firsorge, Achtsamkeit, Ruhe, Pause und Rituale. Vor
allem aber das Gefuhl, selber etwas tun zu konnen: fiir sich
und fiir die Menschen, die man liebt. Man nennt das »Selbst-
wirksamkeit« — ein wichtiges Schlagwort in der gesamten
Gesundheitsdiskussion. Und ein Heilungsfaktor, der bislang
massiv unterschitzt wurde. Jana, eine ehemalige Studentin
von mir, beschreibt es so: »Fiir mich ist ein wichtiger Aspekt,
z.B. einen ganz anderen Bezug zu meinem Koérper aufzu-
bauen. Ich habe nicht einfach eine Erkiltung, sondern ich
weifl: Ah, ich habe Kopfschmerzen, weil der Schleim nicht
abflief3t, ich brauche Leinsamenpackchen. Oder: Das erste
Kratzen im Hals: Pause und Kurkumapaste ... Ich lerne also
tiber mich, meine Krankheit und was sie mir sagen will. Ich
werde zur Expertin dafiir, zu spiren, was ich bzw. mein Kor-
per gerade braucht.« Das alles hilft, Gesundheitskompetenz
zu entwickeln und die Gesundheitssouverinitit zu erhohen.
Wie Jana sagt: »Ich finde es fatal, meine Gesundheit kom-
plett in andere Hinde zu legen und selbst tiberhaupt kein

Verstindnis davon zu haben, was ich brauche.«
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Und noch etwas ganz anderes kommt gerade bei tGberliefer-
ten Hausmitteln zum Tragen: die positive Erwartung, die
durch Geschichten geweckt wird. »Das hat schon dem Opa
immer geholfen.« — »Das hat meine Tante immer ge-
macht.« — »Das habe ich von meiner tiirkischen Nachbarin
gelernt, das macht sie immer, wenn ihre Kinder krank sind.

Und es hilft super.« All das tragt zur Heilung bei.

Bedenken sollte man schliefflich auch, dass gerade die tradi-
tionelle Medizin rund um den Globus ein deutlich anderes
Krankheitsverstindnis hat als die moderne Schulmedizin:
Der Mensch wird als Ganzes gesehen. So kommt es, dass
Hausmittel oftmals ganz woanders am Korper ansetzen als
dort, wo die Beschwerden sind: Bei Kopfschmerzen werden
die Fiile behandelt, bei Verstopfung die Leber angeregt, bei
Stress wird »das Blut gestirkt«. Ich denke, solange Krank-
heiten nicht zufriedenstellend behandelt werden konnen
oder Behandlungen zu Nebenwirkungen fithren, sollte man
diese alten Anwendungen nicht zu leichtfertig abtun. Vo-

rausgesetzt, sie sind sicher und Risiken ausgeschlossen.

Mogliche Probleme

Es ist wichtig zu tberlegen, ob ein bestimmtes Hausmittel
in der heutigen Zeit Sinn macht, ob es wirksam ist und wie
die Wirksambkeit erklirt werden kann. Gleichzeitig muss al-
lerdings auch ein moglicher Schaden bedacht und beides
gegeneinander abgewogen werden. Was niitzt der beste Kar-
toffelwickel gegen Bronchitis, wenn es zu Verbrennungen
kommt, weil man ihn zu heif} auflegt? Was niitzt ein Zwie-
belhustensaft, wenn er im Hochsommer drei Tage in der
Kiiche steht und anfingt, schlecht zu werden? Eine Knob-
lauchkur gegen Bluthochdruck kann richtig gefihrlich wer-
den, wenn der Betreffende gleichzeitig zur Prophylaxe von
Schlaganfall und Herzinfarkt Medikamente zur Gerin-

nungshemmung einnimmt.



Mangelnde Sicherheit, Nebenwirkungen, Gegenanzeigen,
Anwendungsfehler, Vergiftungsgefahr, hygienische Risiken,
Schadstoftproblematik und Interaktionen mit Pharmazeuti-
ka u.A. sind Risiken, die bedacht werden miissen. Ebenso
mussen Tier- und Pflanzenschutz berticksichtigt werden.
Bei allen Lebensmitteln muss auch an Allergien, Kreuzaller-
gien und Unvertriglichkeiten gedacht werden. Und bei
Heilpflanzen vom Discounter und Selbstgepfliicktem be-
steht immer die Gefahr von minderwertiger Qualitit, Ver-
filschung oder Streckung der Ware, Pestizidriickstinden

und Verwechslungen.

Wichtig!

In diesem Buch finden Sie Rezepte, die als wirksam und
sicher eingeschitzt werden konnen. Bitte lesen Sie trotzdem
die Rubrik »Wichtige Hinweise und Empfehlungen« im-
mer genau durch und machen Sie sich (am besten im Vor-
feld in einer entspannten Situation, wenn niemand krank ist
und kein Handlungsbedarf besteht) mit den allgemeinen
Grenzen der Selbsthilfe vertraut.

Grundsitzlich gilt: Keine Anwendung der jeweiligen Re-
zepte, wenn gegen eine der Zutaten Allergien oder Unver-

triaglichkeiten bestehen.

Wissen verwandelt

Wissen ist Macht. Es kann Dinge verwandeln und neue
Optionen schaffen. Da liegen seit Jahrzehnten Kartoffeln,
Mohren und Zwiebeln im Gemiuseregal. Aber wenn man
nicht weifl, dass mit Kartoffelwasser Pickel betupft oder
Nissen ausgekimmt werden koénnen, dass Reiswasser ein
guter Conditioner ist und eine hervorragende Erstmafinah-

me bei Durchfall, dann bleiben diese Ressourcen ungenutzt.

Erst das Wissen verwandelt die so vertrauten Lebensmittel
in wirklich potente Heiler. Ich stelle mir das gerne bildlich

vor — so wie bei Cinderella, wo der Kiirbis durch die gute Fee
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in eine Kutsche verwandelt wird. In meiner Fantasie werden
dank der guten Hausmittel-Fee aus Karotte, Zwiebel und
Knoblauch Einsatzkrifte im Dienste der Gesundheit. Ich
sehe sie férmlich vor mir, wie sie schlifrig im Regal liegen,
dann mit dem Zauberstab bertihrt werden und anschliefiend
wie Superman oder Lara Croft zu groflen Taten aufbrechen.
Mit der Aufgabe, Menschen Mittel und Wege an die Hand

zu geben, damit sie sich selbst helfen kénnen.

Ohne dieses Wissen aber wird jede Kartoffel ein schlichtes
Nahrungsmittel bleiben — und wir werden zwangsliufig zu
synthetischen Arzneimitteln greifen. Mit dem Wissen zur
Selbsthilfe stehen wir dagegen deutlich besser da. Wir geben
die Verantwortung und die Entscheidung tiber unsere Hei-
lung nicht komplett ab, sind nicht mehr alleine auf die Phar-
maindustrie angewiesen. Stattdessen konnen wir manche
Probleme anders 16sen. Das macht uns unabhingiger und
freier — im Fachjargon: Wir gewinnen mehr »Gesundheits-

kompetenz« und »Gesundheitssouverinitit.

Uberliefertes Alltagswissen von Frauen

Uber viele Jahrhunderte war die Selbsthilfe die Domine der
Frauen. Dieses Wissen ist im Alltag entstanden. Auch wenn
heute die Rollen neu definiert werden, die Situation im All-
tag ist die gleiche: Man steht am Herd, kocht Kartoffeln fiir
das gemeinsame Abendessen und denkt sich dabei: Warum
nicht ein paar Kartoffeln mehr in den Topf geben und
abends auf dem Sofa eine schone, warme Nackenauflage ge-
nieflen? Oder man riumt nach dem Kochen auf, will gerade
die ausgepresste Zitrone in den Mill werfen und nutzt sie
davor noch schnell, um die Fingernigel und die Ellbogen zu
pflegen. Das dauert nur wenige Sekunden und geht ganz

nebenbei.



Die Rezepte der Kuchen-Apotheke eignen sich besonders
gut fiir zu Hause. Das Wissen um diese Rezepte hilft aber
auch, wenn Sie unterwegs sind (ich kenne so manchen Be-
rufsmusiker, der nie ohne Knoblauchzehen im Gepick reist).
Sie eignen sich fiir Kinder — ob nun die Butterbillchen mit
Honig oder die Bratipfel bei Husten —, schmecken gut und
sind zumeist extrem einfach umzusetzen. Alte Menschen
und gerade Hochbetagte erinnern sie an Vertrautes von frii-
her: die Brithe, das Kartoffelsiippchen, das Fulbad. Gerade
Demenzpatienten, denen alles Neue schnell Angst macht
und die oft einen ganzen Medikamentencocktail zu sich
nehmen, tut es gut, bei Verstopfung und Schlafstérungen
erst einmal etwas Sanftes zu probieren, das zudem noch die
Kindheit in Erinnerung ruft. Junge Menschen greifen die
Rezepte aus ganz anderen Griinden auf: Fur viele von ihnen
sind »Do it yourself«, Plastikmillvermeidung, Autonomie,
Selbstversorgung, Nachhaltigkeit und Gesundheitstipps als
Lifehacks wichtig.

Das Konzept der »12 Heiler<«

In diesem Buch soll es um Rezepte gehen mit Lebensmit-
teln, die folgende Eigenschaften haben: Sie sollen tberall
erhiltlich, gesund und preisgiinstig sein. Eine Win-win-Si-
tuation, denn: Ist es nicht verlockend, ein Rezept, das man
noch nicht kannte, gleich ausprobieren zu kénnen? Und
mehr iiber Lebensmittel zu erfahren, die auch fiir den tigli-

chen Speiseplan empfehlenswert sind?

Die Rezepte zu diesem Buch stammen aus Gesprichen mit
Frauen, aus der naturheilkundlichen Fachliteratur und —
man hore und staune — auch aus wissenschaftlichen Studien.
Denn fast unbemerkt haben traditionelle Anwendungen
mittlerweile auch die Forschung erreicht, werden hier unter
die Lupe genommen, in ihrer Wirksamkeit gepriift und
nicht selten belegt.

17
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Wobher stammt welches Rezept?

Unter den Uberschriften gebe ich jeweils an, woher das
Hausmittel stammt. Das ist oft nicht eindeutig zu sagen, da-
her habe ich hier den Ort gewihlt, zu dem ich selber eine
verldssliche Quelle hatte: entweder ein Gesprich, ein Inter-

view, eine Literaturstelle oder auch eine Studie.

Grenzen der Selbsthilfe

Das grofite Problem bei Hausmitteln — und damit auch bei
den Rezepten der Kiichen-Apotheke — liegt nicht in den
Anwendungen selbst, sondern darin, dass moglicherweise
Krankheiten verschleppt oder schwere Krankheiten nicht
erkannt und erforderliche Therapien versdumt werden. All
das kann kein noch so gutes Buch leisten, sondern nur der
Arzt.

Vor diesem Hintergrund ist es besonders wichtig, dass Sie
einen Arzt haben, mit dem Sie offen sprechen kénnen und
der der naturheilkundlichen Selbsthilfe gegentiber aufge-
schlossen ist: damit Sie gemeinsam Uberlegen konnen, ob
die in diesem Buch vorgeschlagenen Mafinahmen in Threm

speziellen Fall Sinn machen.



Behandeln Sie sich nur selbst:

+ bei leichten Beschwerden

+ wenn Sie die Krankheit von sich
kRennen

+ wenn Sie in einem guten Allge-

meinzustand sind

Seien Sie besonders vorsichtig mit
der Behandlung von Kindern,
wahrend der Schwangerschaft, in
der Stillzeit und bei Senioren und
Hochbetagten (Wechselwirkungen
mit Medikamenten). Sprechen Sie
sich in diesen Fallen immer mit dem

behandelnden Arzt ab.

Informieren Sie den Arzt Uber die
bisher verwendeten Hausmittel.
Schreiben Sie am besten auf, wann
welche Beschwerden aufgetreten
sind, welche Hausmittel Sie wann
eingesetzt haben und wie der Effekt

war.

Suchen Sie einen Arzt auf:

+ wenn nach 2-3 Tagen keine
Besserung eingetreten ist

+ wenn sich die Beschwerden ver-
schlechtern

+ bei unbekannten Beschwerden

+ bei anhaltenden Beschwerden,

vor allem Durchfallen

Ein sofortiger Arztbesuch ist ange-

zeigt:

+ bei einer deutlichen Verschlechte-
rung der Beschwerden

+ schwerem KranRheitsgefuhl

+ hohem Fieber

+ starken Schmerzen

+ Luftnot

+ Herzschmerzen oder Herzstolpern

+ Schwindel

+ Empfindungsstérungen

+ Schwellungen eines oder beider
Beine

+ Schmerzen in einem Bein

+ Blasse und Kiihle der Haut

+ plotzlichen Sehstorungen

+ Bewusstseinstriibungen

+ Krampfanfallen

Rufen Sie den Notarzt:

+ bei Bewusstlosigkeit

+akuter Luftnot

+ Verdacht auf Schlaganfall oder
Herzinfarkt (jede Minute zahlt)

+ anhaltenden Krampfanfallen

+ Lahmungen

+ plotzlich auftretenden, heftigen
Schmerzen oder starken Blutun-

gen

Im Zweifelsfall rufen Sie lieber
einmal zu viel als 2u wenig beim
Rettungsdienst an. Er kann Ihnen

helfen, die Lage einzuschatzen.










Affel

E s gibt wohl kaum ein Obst, das so sehr an der Schnitt-
stelle zwischen Lebens- und Heilmittel steht wie der
Apfel. Apfel sittigen gut, denn sie enthalten den dafiir per-
fekten Mix aus Wasser, Zucker, Vitaminen und Nahrstoffen.
Sie schmecken lecker und sind auflerdem wohl das prak-
tischste Obst fiir unterwegs: Einen Apfel kann man in je-
dem Rucksack oder jeder Tasche mitnehmen, und wenn er
nicht ganz unten liegt, zermatscht er auch nicht.

All diese Griinde sind vermutlich dafiir verantwortlich,
dass gerade der Apfel einen besonders wichtigen Stellen-
wert hat, was die Vorbeugung von Krankheiten angeht. Das
englische Sprichwort »An apple a day keeps the doctor
away« stammt tbrigens nicht, wie man annehmen kénnte,
von einem Arzt, sondern von Elizabeth Mary Wright, der
Frau des Philosophen Joseph Wright. Sie veréftentlichte
1913 das Buch Rustic Speech and Folklore, in dem sie sich mit
der Sprache und den folkloristischen Gebriuchen der Men-
schen auf dem Lande beschiftigt (und weniger mit Ge-
sundheit). Interessant zu wissen: Im gleichen Absatz zitiert
sie den Ausspruch: »Eat an apple going to bed and you’ll
make the doctor beg his bread.« Auf Deutsch: Iss vor dem
Zubettgehen einen Apfel, und du machst den Arzt arm. —

Durchaus ein spannender Tipp!

Apfel enthalten Vitamine,
Mineralien,  Spurenele-
mente (u.a. Kalium) und

' Wasser, daneben vor allem

 das sogenannte  Pektin,
das fiir seine Wirkung als

Heilmittel von entscheiden-

der Bedeutung ist. Pektin ist ein

Quellzucker. (Wenn Sie es genau

wissen mochten: ein pflanzlicher
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Mehrfachzucker, der aus Kohlenhydratketten, den »Galak-
turonketten, besteht. Diese Kohlenhydratketten bilden eine
dreidimensionale Netzstruktur, die, wenn sie Wasser binden,
in einen Gelzustand tbergehen.) Dass Pektin mit Wasser
»gelierts, ist eine Eigenschaft, die z.B. bei der Herstellung
von Marmeladen genutzt wird. Tatsdchlich kann Pektin
aufgrund seiner chemischen Struktur bis zum 100-Fachen
seines Eigengewichts an Wasser binden. Das dadurch ent-
stehende Gel hat eine sehr grofle Oberfliche, mit der es wie-
derum —und das ist wichtig fiir die Anwendung als Heilmit-
tel — andere gel6ste Substanzen bindet: Abbauprodukte im
Darm, Giftstoffe wie z.B. Schwermetalle, Gallensiuren, in
gewissem Umfang auch Bakterien und deren Toxine. (Und
aus demselben Grund wird Apfelmus auch in der veganen
Bickerei als bindender Ei-Ersatz verwendet.)

Damit nun das Pektin tGiberhaupt freigesetzt werden und
aufquellen kann, ist es erforderlich, die Zellwinde aufzubre-
chen, heifdt: den Apfel moglichst fein zu reiben. Dies erklirt
die traditionelle Anwendung, den Apfel auf der Glasreibe zu
reiben und den entstehenden Apfelbrei oder auch das Apfel-
mus als Krankenkost zu geben. Fein gerieben oder piriert
kann man sich den Apfel im Darm wie einen Schwamm
vorstellen, der die letzten Ecken ausputzt und alles, was dort
nicht hingehort, bindet. Pektin tbrigens ist zwar auch im
Fruchtfleisch, vor allem aber in der Schale enthalten — ein

Grund mebhr fir Biodpfel!

Das ist 2u beachten

+ Keine Anwendung bei direkter Apfelallergie
oder Kreuzallergie, bei der eine Pollenallergie ‘
(=.B. auf Birkenpollen) zu einer allergischen

Reaktion auf Apfel fiihrt.
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Esgiy

ssig ist eines der dltesten Lebensmittel. In der histori-
E schen Literatur wird berichtet, dass schon die Agypter,
Perser, Romer und Griechen Essig herstellten — und zwar
aus allem Moglichen. So gibt es Balsamessig aus Trauben-
most, aber auch Kartoffelessig, Wodkaessig, Zuckerrohr-
essig, Whiskyessig, Obstessige von Birne bis Pflaume — in
muslimischen Gebieten Dattel- oder Feigenessig. In Stid-
ostasien finden wir Kokosessig, in Stidamerika Bananen-
essig, in der Schweiz Molkenessig. In Frankreich genieft

man Honigessig, in Grofibritannien gibt es Malzessig zu

Fish and Chips.

Essig entsteht, wenn alkoholhaltige Flussigkeiten in Kon-
takt mit der Luft kommen und einige Zeit stehen bleiben:
Essigsdurebakterien in der Luft siedeln sich auf der Ober-
fliche des Alkohols an und »fermentieren« diesen dort unter

Verbrauch von Sauerstoft zu Essig.

Es verwundert nicht, dass in unterschiedlichen Teilen der
Erde auch regional typische Essige als Heilmittel verwendet
werden, z.B. in Asien vor allem Reisessig, in den USA
Apfelessig. Vom Prinzip her decken sich aber viele Anwen-
dungen, wobei — neben seiner konservierenden Wirkung —
zwei grofle Einsatzgebiete im Vordergrund stehen: Er gilt
als hervorragende »Putzhilfe« sowohl im Haushalt als auch
im Kérper. Seine desinfizierende Wirkung verdankt der Es-
sig Inhaltsstoffen, die erst durch die Vergirung entstehen,

z.B. der Essigsiure.

Die Fahigkeit zum »Durchputzen« gilt nicht nur im Hin-
blick auf Keime. Blutgefifle konnen mit Essig ebenfalls wie-
der frei gemacht werden. Auch hier bietet sich der Vergleich
mit dem Haushalt an. Denn Essig zihlt auch zu den wirk-
samsten Entkalkungsmitteln schlechthin — und genau das

Gleiche passiert im Prinzip auch im Korper. Eine spezifi-



sche Wirkung kénnen Sie erzielen, wenn &
Sie dem Essig Gewiirze gegen bestimmte
Beschwerden hinzufligen, sich also einen
Arzneiessig herstellen. Das ist »Kiichen-
Apotheke« in ihrer besten Form!

Einen besonders hohen Stellenwert als Heil-
mittel hat der Apfelessig, der aus Apfelwein
hergestellt wird. In ihm sind alle Nihrstoffe
enthalten, die sich im Apfel finden. Auf-
grund dieser vielen Mineralstoffe und Spu-
renelemente wirkt der Apfelessig im Or-
ganismus basisch, auch wenn man dies
in Anbetracht des sauren Geschmacks
nicht vermuten wirde. Apfelessig
gilt als besonderer »Stoffwechsel-

beschleuniger«.

Das ist 2u beachten

+ Kaufen Sie Essig nur in Glasflaschen, denn aus

Plastik 16sen sich unter dem Einfluss von

Sauren und Basen gesundheitlich bedenkliche
Stoffe wie z.B. Weichmacher.
+ Bitte Uibertreiben Sie es nicht mit dem Essig:

Er greift sonst den Zahnschmelz an.
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Hevig

onig ist ein wichtiges Heilmittel fir die »Kiichen-
Apotheke«, denn er 16st sich in Wasser ebenso wie in
Fett, ist selbst ein fantastisches Losungsmittel, beispielswei-
se fiir dtherische Ole, also auch fiir Gewiirze, und auflerdem

ein hervorragender Emulgator.

Ein Wort zur Nutzung von Honig vor dem Hinter-

grund des Artenschutzes. Ja, Bienen werden

ausgebeutet, und die Massenimkerei, die

Bienen unter extremen Stress setzt, ist

grausam. Dass die artfremde Hal-

tung und Ausbeutung in Kombina-

tion mit Klimaverinderungen und

Pestiziden Bienen derartig schwi-

chen, dass die Varoa-Milbe ein leich-

tes Spiel hat, muss jeden Verbraucher
aufritteln.

Mit den Rezepten in diesem Buch soll

also keinesfalls einem gedankenlosen Kon-

= sum von Honig der Weg geebnet werden.

Aber ich denke, gerade wenn man Honig

nicht als Massenware, sondern als kraftvolles

Heilmittel sieht und ihn dann bewusst bei einem

artgerecht arbeitenden Imker am besten in der Nihe

des Wohnortes kauft, ist dies ein wertschitzender Umgang

mit dem Geschenk der Bienen.

Zur Heilwirkung: Honig enthilt bis zu 80% Zucker (das
Verhiltnis von Einfachzucker — wie Frucht- oder Trauben-
zucker —und Mehrfachzucker hingt dabei von der Sorte ab)
und 16-18% Wasser. Die restlichen 2-4% setzen sich aus
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen zusam-
men sowie Stoffen, die die Honigbiene selbst produziert.
Letztere — es handelt sich beispielsweise um Enzyme — ma-
chen den Honig als Heilmittel so interessant. Sie sind der
26



Schliissel fiir die heilende Wirkung des Honigs und seine
Anwendungsbereiche: nimlich zur Stiarkung, fir die Nerven

und als Schutz vor Keimen.

Man muss sich verdeutlichen: In einem Bienenstock ist es
warm und sehr, sehr voll, er ist also der optimale Nahrboden
fur die Vermehrung von Krankheitskeimen. Damit dies
nicht passiert, versetzt die Biene den Nektar mit keimmin-
dernden und antibakteriellen Substanzen. Auf diese Weise
schiitzt die Biene sich selbst und ihre zahlreichen Artgenos-

sen im Bienenstock.
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Das ist 2u beachten

+ Wenn Sie an Diabetes leiden, miissen Sie den

Genuss von Honig an Thren arztlich abge-
stimmten Speiseplan anpassen.

+ Achten Sie auf gute Qualitat des Honigs.
Minderwertiger Honig »bringt nichts«. Kaufen
Sie am besten direkt beim Imker.

+ Ein Tipp bei chronischen, infizierten, schlecht
heilenden, schweren oder tiefen Wunden: Hier
ist Schluss mit der Selbsthilfe, aber es gibt
Wundverbandmittel mit medizinisch aufberei-
tetem Honig (Medihoney) zu kaufen, der in
zahlreichen »In-vivo-Studien« (Untersuchun-
gen an Patienten) sehr erfolgversprechende

Ergebnisse zeigt.
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[ngwer

er Ingwer kommt zwar urspriinglich aus Stidasien, er
fand jedoch schon zu Zeiten der Rémer seinen Weg
nach Europa. Damals tibrigens wurde hierzulande mit Ing-
wer das Bier gewtirzt — daraus entstand spiter das Ginger

Ale.

Die Familie der Ingwergewichse umfasst sage und schreibe
1400 Mitglieder. Verwandt ist der Ingwer u. a. mit der Gelb-
wurz (Kurkuma), die ebenfalls mehr und mehr von sich
reden macht, mit dem Galgant, der in der Hildegard-Heil-

kunde eine grofie Rolle spielt, sowie mit dem Kardamom.

In der Heilkunde verwendet wird der frische oder getrock-

nete Wurzelstock, der vor allem itherische Ole und
Scharfstoffe enthilt.

Der Ingwer ist mittlerweile sehr
gut untersucht. In der ameri-
kanischen Datenbank Pub-
Med gibt es unter dem Stich-
wort »ginger« iiber 3000 Ein-

trige, darunter 200 Studien.

Viele positive Eigenschaften sind

wissenschaftlich belegt, so z.B. seine

Wirkung gegen Erbrechen, vor allem,
wenn die Brechneigung durch Bewegung

ausgelost wird (konkret: bei Reisetibelkeit).

Auflerdem férdert Ingwer den Fluss von Spei-
chel und Magensaft und wirkt galletreibend. All das
bekommt der Verdauung gut.

Interessant ist der Blick auf den Ingwer aus Sicht der tradi-
tionellen Medizinsysteme. Hier wird er tbereinstimmend
als erwirmend beschrieben — und zwar in der asiatischen

ebenso wie in der traditionellen europidischen Medizin.



Damit wird Ingwer immer dann interessant, wenn man un-
ter einer »Kilte-Problematik« leidet. Das kann die sprich-
wortliche Erkiltung sein oder einfach ein kalter Wintertag,
aber auch innere Kilte, kalte Fifle und Hinde oder Kalte-
gefithl im Alter.

Der frisch gepresste Saft gilt in Fachkreisen als wirksams-
te Ingwer-Anwendung gegen Viren, also auch gegen Erkal-
tungen oder grippale Infekte.

Auferlich angewendet, wirkt Ingwer mild hautreizend
und durchwirmend. Es entsteht eine tiefe Wirmewirkung,
die sich auf den ganzen Korper ausbreiten, muskelentspan-

nend und schmerzlindernd wirken kann.

o i R T

Das ist 2u beachten

+ Die moderate Anwendung der getrockneten
Whurzel kann bei Ubelkeit zu Beginn der
Schwangerschaft helfen (s. Rezept Gingertea).
In der fortgeschrittenen Schwangerschaft darf
Ingwer nur noch wenig eingesetzt werden, am
Ende sollte ganz darauf verzichtet werden.

+ Bei Gallensteinen sollte Ingwer vorsichtig
dosiert werden.

+ Abzuraten ist von Ingwer, wenn bereits ein
Hitzegefiihl besteht, beispielsweise in den
‘Wechseljahren, bei hohem Blutdruck, roten
Schleimhauten oder auch bei charakterlichen
Hitzkopfen.

+ Achtung: Ingwer verstarkt die Wirksamkeit

von bestimmten Antibiotika (Aminoglykoside).
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Jeghuf & (e.

Die Bezeichnung Joghurt kommt vom tiirkischen yo-
gurt, was »gegorene Milch« bedeutet. Er ist ein fester
Bestandteil der tiirkischen, bulgarischen, griechischen, aber
z.B. auch der indischen Kiiche.

Der Verzehr von Kuhmilch und Kuhmilchprodukten ist
mittlerweile in der Fachwelt umstritten. Ubersiuerung bei
hohem Konsum, Laktoseintoleranz, Milcheiweiflallergie,
Massentierhaltung, Homogenisierung, Pasteurisierung etc.
sind die maf3geblichen Kritikpunkte. Einig sind sich jedoch
moderate Befiirworter darin, dass Joghurt und Dickmilch
aufgrund der enthaltenen Milchsidurebakterien vertriglicher
sind als Frischmilch. Mittlerweile gibt es auch sehr schmack-
hafte pflanzliche Alternativen, z.B. Kokosmilch.

Joghurt entsteht durch die Fermentation von Milchsdure-
bakterien, wobei der Milchzucker teilweise abgebaut und
in Milchsiure umgewandelt wird. Vermutlich ist die Ge-
schichte des Joghurts so alt wie die der Milch, denn die
Fermentation von Milch ist eine probate Methode, ihre

Haltbarkeit zu verlingern.

Wihrend ich an diesem Buch
safd, habe ich mich viel damit
beschiftigt, ob Heilmittel
auch mit pflanzlicher Milch
bzw. pflanzlichem Joghurt
funktionieren. Ich glaube,
dass ein grofler Teil der Heil-
wirkung tbertragbar ist (be-
teuchtend, kihlend, positive
Effekte der Milchsdurebakteri-

en — auch Joghurt auf pflanzlicher
Basis wird mit ihnen hergestellt).
Hausmittel mit Milchprodukten



sind relativ wenig erforscht, sodass es vor allem Vermutun-
gen dartber gibt, warum welches wirkt. Letztendlich muss
man einfach ausprobieren, ob die Anwendungen mit pflanz-

lichen Produkten genauso gut helfen.

Produkte aus gesduerter Milch werden innerlich wie dufler-
lich angewendet. Innerlich dienen sie vor allem der Besiede-
lung der Darmflora mit Milchsdurebakterien, gerade wenn
diese angegriffen oder durch Medikamente belastet ist. Jo-
ghurt gilt als Mittel zur Langlebigkeit, insbesondere in Bul-
garien. Da man heute wieder mehr erkennt, wie wichtig die
Darmgesundheit ist, wird mittlerweile Lebensmitteln, die
die Darmgesundheit fordern, mehr Beachtung geschenkt.

AuRerlich wirken gesiuerte Milchprodukte vor allem
kithlend und befeuchtend, und sie werden immer dann ein-
gesetzt, wenn es zu Hitzesymptomen kommt, ob nun beim
Sonnenbrand oder bei heiflen, roten Gelenken. Gerade
Quark ist hier besonders praktisch, da er eine pastenartige
Konsistenz hat. Er wirkt entziindungsmindernd, schmerz-
lindernd, abschwellend, reizlindernd und baut Blutergiisse
schneller ab.

Das ist 2u beachten

Wenden Sie Joghurt und Co. nicht an:

+innerlich bei Gicht

+ weder innerlich noch aufierlich bei Unver-
traglichkeit von tierischem Eiweif3 bzw.
Milcheiweifd

+ aufRerlich auf offenen Wunden
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Aus Deutschland

Das brauchen Sie:
Auf 11 Wasser:

500g Whurzelgemiise
(z.B. Kartoffeln, Mohren,
Sellerie)

1 Prise Salz

nach Belieben: Ingwer und
Cayennepfefter

1 EL frische Krauter

Dabei hilft’s:

+ Abgespanntheit

+ Stressempfindlichkeit,
Gereiztheit

+ Empfindlichkeit

gegeniiber Larm, Licht,

Kalte, Nasse
+ Wadenkrampfe

BASENBRUHE

Anti-Aging

So geht’s:

Das Gemiuse waschen, putzen, in kleine Wiirfel schneiden,
mit 1 Liter Wasser zum Kochen bringen, auf kleinster
Flamme 20 Minuten kocheln lassen. Abseihen, salzen,
nach Belieben mit Ingwer und Cayennepfeffer wiirzen.

Mit frischen Krautern bestreuen und servieren.

Wichtige Hinweise und Empfehlungen:

Das Rezept eignet sich als Fastenbriihe, wenn das Gemiise
komplett abgesiebt wird (pro Liter unter 5 kcal). Ein Teil
des Gemiises kann aber auch piriert werden. Als leichte
Mabhlzeit wird das Gemise mitgegessen.

Die Gemiisebriihe ldsst sich sehr gut einfrieren und auch in
einer Thermoskanne mitnehmen.

Fir eine etwas schirfere Variante Ingwer und Cayenne

einige Minuten vor Ende der Garzeit dazugeben.

+ verspannte Muskeln

+ Infektneigung

+ Hautunreinheiten + SuRRhunger

+ Darmtragheit + 2unehmende sexuelle
+ Mundgeruch Lustlosigkeit
+ verstarktes Schwitzen, + rheumatische Erkran-
aber auch trockene

Schleimhaute

Rungen



1
Spannend 2u wissen:

Damit unser Korper (und Geist) optimal funktioniert,

.*l""

ist ein ausgewogener Saure-Basen-Haushalt erforder-
lich. Standig werden im Korper Sauren gebildet und
wieder abgepuffert oder abgebaut. Problematisch wird
das Ganze, wenn der Korper das nicht mehr schafft,
weil zu viele Sauren von aufRen zugefiuhrt oder im
Korper gebildet werden und ihre Neutralisierung und
Ausscheidung tiber die Lunge, die Nieren, die Haut,
den Darm und die Leber nicht mehr >»hinterher-
kRommt«.

Fast Food - Fleisch, weifses Mehl, Zucker, tierische
Eiweifse, Pommes frites und Kartoffelchips -, aber
auch ein moderner Lebensstil mit Bewegungsarmut
und oft flacher Atmung fiihrt leicht zu einer Uber-
sduerung. Eine ganze Reihe von Beschwerden (s.o.)
wird als Folge davon diskutiert.

Eine Basenbriihe als eingeschobene Mahlzeit, fiir ein
Kurzfasten oder intensives Detoxen wirkt dem ent-
gegen und entlastet den Organismus. Sie werden sich

frischer und junger fihlen!
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Aus den USA

Das brauchen Sie:

hochwertigen Honig

Dabei hilft’s:

+ Bettnassen

+ Schlafstérungen
+ Nervenstarkung
+ zur Starkung

allgemein

EIN LOFFEL HONIG

bei Bettnassen und s»>Rausmissen<«

So geht’s:
Nach dem Abendessen 1 Essloffel Honig einnehmen.

Wichtige Hinweise und Empfehlungen:
Nach dem Essloffel Honig das Zihneputzen
nicht vergessen.

Keine Anwendung bei Diabetes.

Spannend 2u wissen:

Honig ist ein echter Allrounder. Er heilt, kraftigt,
beruhigt das Nervensystem. Und: Er bindet Was-
ser. Genau das ist vermutlich der Grund dafur,
dass Honig als Hausmittel im Nordosten der USA
als Hilfe beim Bettnassen eingesetzt wird. Es ist
denkbar, dass der Honig die Fliussigkeit wahrend
des Schlafes bindet und dadurch den Harndrang
reduziert. Daneben wirkt Honig nervenstar-
kend - er wird ja auch in Kombination mit Milch
oder Joghurt zur Schlafforderung genutzt.
Ubrigens: Man sollte vorsichtig sein, bei nichtli-
chem Bettnassen von Kindern gleich eine Ver-
haltensstorung oder einen Erziehungsfehler der
Eltern zu vermuten. Auch eine geringe Blasen-
kaparzitat, eine Uilberaktive Blase, noch nicht
ausgereifte Nervenbahnen, ein Mangel des Anti-
diuretischen Hormons (ADH) oder falsche Trink-

gewohnheiten konnen dahinterstecken.



