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Hinweis fiir die Leser:

Die Autorin hat bei der Erstellung dieses Buches Informationen und Ratschlage mit
Sorgfalt recherchiert und gepruft, dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Ver-
lag und Autorin kénnen keinerlei Haftung fir etwaige Schaden oder Nachteile tiber-
nehmen, die sich aus der praktischen Umsetzung der in diesem Buch vorgestellten
Anwendungen ergeben. Bitte respektieren Sie die Grenzen der Selbstbehandlung,
und suchen Sie bei Erkrankungen einen erfahrenen Arzt oder Heilpraktiker auf.

Vorwort

Kuchenkrauter liegen im Trend. Sie geben den Gerichten
das gewisse Etwas und einen Frischekick zur rechten
Zeit. In modernen Gerichten fehlen sie selten, und

wer kennt sie nicht, die Rezepte, die vor lauter Griin

nur so strahlen: Barlauch-, Petersilien- oder Basilikum-
Pesto, die Frankfurter Griine Sofée oder vielseitige
Salate mit bunten Krautern. Dass in ihnen ungeahnte
Heilkrafte stecken, die dem menschlichen Organismus
sowie dem seelischen Wohlbefinden Gutes tun, davon
handelt dieses Buch.

Tauchen Sie ein in die Welt der griinen Alleskonner,
und lassen Sie sich Uberraschen, welche ungeahnten

Méglichkeiten Krauter auf den Tisch bringen.

Ihre Barbara Simonsohn
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Einleitung

Die meisten Menschen betrachten Kiichenkrauter als
schmackhafte Gewiirze, die den Geschmack von Spei-
sen aufpeppen. Sie kdnnen aber so viel mehr: unsere
Gesundheit erhalten, sie deutlich verbessern, Krankhei-
ten vorbeugen und sie sogar lindern. Krduter versorgen
uns mit wichtigen Vitalstoffen und starken den »inneren
Arzt«, wie Paracelsus (um 1493-1541) sagen wirde.
Einige von ihnen haben es schon zur »Heilpflanze des
Jahres« gebracht, so der Echte Salbeiim Jahr 2023.

Die Studienlage ist im positiven Sinne erdriickend.

Es gibt nicht nur das Wissen aus der Volksmedizin, son-
dern mittlerweile jede Menge wissenschaftliche Erkennt-
nisse, dass und wie bestimmte Kiichenkrauter auf Korper
und Seele des Menschen wirken. Bei der Inhaltsanalyse
erinnern wir uns daran, dass das Ganze mehrist als

die Summe der Teile und viele gesundheitsfordernde
Inhaltsstoffe synergetisch, sich gegenseitig unterstit-
zend, arbeiten.

Ich habe mich in diesem Buichlein auf zehn Kiichen-
krauter beschrankt und hoffe, Ihr Lieblingskraut ist mit
dabei. In meine Top-Ten-Liste habe ich nur Pflanzen auf-
genommen, deren Wirkungen gut belegt sind. »Gegen
jede Krankheit ist ein Kraut gewachsen, stellte der
Naturkundler Sebastian Kneipp (1821-1897) schon

im 19. Jahrhundert fest. Viele Kiichenkrauter sind

wahre Tausendsassas, was ihr Wirkspektrum betrifft.

Wussten Sie zum Beispiel, dass Thymian bei Menstrua-
tionsbeschwerden hilft und Salbei bei Lippenherpes?

Haben es einige Threr Lieblings-Kiichenkrduter nichtin
meine Top-Ten-Liste geschafft? Wie steht es mit Basili-
kum, Dill, Anis, Kresse oder Fenchel? Ich bin nicht nach
dem Geschmack gegangen - ich liebe Dill und Basili-
kum -, aber die wissenschaftlichen Belege gaben fur
diese Pflanzen einfach nicht genug her. Sie enthalten
weniger konzentrierte Vital- und Heilstoffe als meine
Favoriten und sind daher medizinisch weniger wirksam.

Lange Zeit waren die Kiichenkrauter nur als Heilpflanzen
bekannt. Dann haben Koche sie flr sich entdeckt, und
ihre Wirkungen als Naturmedizin fir Prophylaxe und
Therapie gerieten in Vergessenheit.

Maoge mein Buch einen Beitrag dazu leisten, die Heil-
kraft unserer Kiichenkrauter wieder mehr zu schatzen.
Kiuchenkrauter sind urspriingliche Pflanzen und wurden
kaum zlchterisch bearbeitet. Sie enthalten zudem,

laut Fritz-Albert Popp und Marco Bischof, besonders
wertvolle Lichtinformationen und damit positive Bot-
schaften fur Leib und Seele.! Im Gegensatz zu ziichte-
risch normierten Nahrungspflanzen schenken sie uns
neben Gesundheit auch Ordnungskraft, Vitalitat und
Lebensfreude. Was kénnte uns in der heutigen Zeit mehr
zugutekommen?
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nwendungsformen

Viele Kiichenkrduter sind gleichzeitig Heilkrduter,

die maninnerlich und duferlich anwenden kann.

Nur sehr am Rande erwdhne ich alkoholische Auszige,
da Alkohol - auch in kleinen Mengen - die Leber
belastet. Wer nicht so der Do-it-yourself-Typ ist oder
wenig Zeit hat, kann alle erwdhnten Préparate auch

in der Apotheke, im Drogeriemarkt oder im Internet
bekommen.

Tee

Die vielleicht haufigste Anwendung von Heil- und
Kuchenkrdutern ist die Teezubereitung. Zwar blei-
ben dabei viele Vitamine auf der Strecke, aber andere

gesundheitlich vorteilhafte Inhaltsstoffe wie Polyphenole

wirken wesentlich intensiver als bei der Verwendung als
Frischkost. Das ist auch der Grund, warum Sie poly-
phenolreiche Krauter in Teeform zwischen acht bis zehn
Minuten ziehen lassen sollten. Es dauert eine gewisse
Zeit, bis bioaktive Substanzen ins Kochwasser tiber-
getreten sind.

UbergieRen Sie frische oder getrocknete Kiichenkrauter
mit kochendem Wasser, und schlief}en Sie den Deckel,
damit nicht zu viele &therische Ole entweichen. Dann

seihen Sie die Krauter durch ein Teesieb ab. Sie kénnen
sie auch in einem Stoffbeutel oder Teefilter einer Kanne
mit gréRerer Offnung ziehen lassen und wihrenddessen
den Deckel locker auflegen.

. INFO
TEEKRAUTER TROCKNEN

Binden Sie einfach Straufichen, zum Beispiel von Oregano
oder Thymian - gern mit Bliiten -, und hdngen Sie diese
irgendwo auf. Eine andere Moglichkeit ist ein Trockengerat,
bei dem Sie die Temperatur auf unter 40 Grad einstellen.
Alternativ konnen Sie Krduter auch im Backofen trocknen:
Schalten Sie auf 50 Grad, und klemmen Sie einen Kochloffel
in die Backofentur, damit die Feuchtigkeit entweichen kann.
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Teil- und Vollbader

Bader mit Kiichenkrdutern haben eine ahnliche Wirkung
wie Tees, nur werden die Wirkstoffe Uber die Haut auf-
genommen und im Korper verteilt. Sie brauchen fur ein
Vollbad etwa 500 Gramm Krauter, fur kleinere Kinder
gentigen 250 Gramm. Sie konnen die Krauterin einem
Stoffbeutelchen ins Badewasser hangen. Alternativ
bereiten Sie einen starken Tee zu, seihen ihn ab und
geben den Tee ins Badewasser (Lavendelbad - Seite 57).
Sie konnen auch ein Teilbad fur die Fufle machen.

Krauterfrischsafte und Smoothies

Wenn Sie die empfindlichen Vitamine und Aromastoffe
der Ktichenkrauter voll erhalten mochten, bieten sich
Frischsafte aus dem Entsafter oder Smoothies aus dem
Mixer an.

Zitronenmelisse, Petersilie oder Dill peppen
jeden Smoothie geschmacklich auf.

e eccc00000000000000000000000
®00c0ccc0000000000000000000 000
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Inhalationen

Wer eine sehr trockene Gesichtshaut hat, sollte vor
einem Dampfbad sein Gesicht eincremen, weil Dampf-
bader die Haut austrocknen. Beliebt sind sie besonders
bei Erkaltungen mit Husten und Entziindungen im
Nasen-Rachen-Raum, weil der Dampf zahflussigen
Schleim I6st und hartndckigen Husten lindert.

Kochen Siein 1 Liter Wasser 1 Handvoll Krauter auf.
Beugen Sie sich Gber den Topf, und legen Sie ein Bade-
handtuch Gber Kopf und Schissel. Atmen Sie den Dampf
ungefahr zehn Minuten lang ein: wenn die Bronchien
betroffen sind, durch den Mund, bei Schnupfen durch
die Nase. Wiederholen Sie die Anwendung mehrmals am
Tag, bis die Symptome abgeklungen sind.

Salbe

Cremes und Salben auf der Basis von Kiichenkrdutern
dienen der Hautpflege, helfen bei jeder Art von Haut-
problemen wie Schrunden, Windeldermatitis und
Entziindungen und lindern den Schmerz bei Insekten-
stichen.

Fir eine einfache Krautersalbe brauchen Sie 30 Gramm
getrocknete oder 75 Gramm frische Krauter und

250 Gramm Vaseline aus der Apotheke. Geben Sie die
Vaseline in ein Glasschalchen, und schmelzen Sie si
im heiflen Wasserbad. Fuigen Sie die Kré
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MELISSE Potente Heilpflanze
mit Zitrusduft

Melisse enthélt als atherisches Ol vor allem Citral; dem
entsprechend zitronigen Duft und Geschmack hat
Melissa officinalis L. auch den Namen Zitronenmelisse zu
verdanken. Wegen ihrer Vielseitigkeit und Wirksamkeit
wurde die Zitronenmelisse schon 1988 zur »Arzneipflan-
ze des Jahres« gekirt.

Ein bisschen was zur Geschichte

Die Melisse kommt urspriinglich aus der Mittelmeer-
region. Das altgriechische Wort »meli« heifdt Honig

und weist darauf hin, dass Melisse friher als Bienen-
weide genutzt wurde. Im alten Agypten wurde Wein mit
Krautern wie Melisse, Koriander, Minze oder Salbei ver-
setzt, um ihn als Medizin zu nutzen und Heilwirkungen
zu erzielen.34 Die Arzte Plinius der Altere (23-79 n. Chr.)
und sein Zeitgenosse Dioskurides schatzten die Melisse
als Heilkraut. Dioskurides empfahl die Melisse als Klistier
bei Darmproblemen. Plinius verwendete den frischen
Pflanzensaft vermischt mit Honig gegen den Grauen Star
und bei Hysterie. Im Mittelalter war Melisse weitver-
breitet; Karl der Grofe (747-814) ordnete ihren Anbau
in jedem Klostergarten an, und Hildegard von Bingen
nannte sie »Binsuga« und schatzte ihre wohltuenden
Wirkungen zur Starkung und Erfreuung des Herzens -
»Dieses Mittel macht das Herz frohlichl« -, sowie fur
angenehme Traume und guten Schlaf. Sie empfahl

das Kraut, um die Stimmung aufzuhellen. Paracelsus
(1493-1541) schatzte besonders die positive Wirkung
der Melisse auf Herz und Kreislauf. 1611 haben die
Schwestern des Karmeliterordens Melissengeist als
»Eau de Carnes« fur Karl V. von Frankreich (1338-1380)
gegen drohende Erkaltungen und Magen-Darm-Pro-
bleme entwickelt und in Paris eingefuihrt. Etwa 150
Jahre spater entstand der noch immer sehr beliebte
Klosterfrau-Melissengeist.?> Wer empfindlich auf Alkohol
reagiert, sollte allerdings alkoholfreie Melissenprodukte
wahlen; das Gleiche gilt natirlich fur Kinder und Jugend-
liche.
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Zur Biologie der Pflanze

In der Gattung Melissa gibt es nur vier Arten, wovon

die Zitronenmelisse in Europa, Nordafrika und Std-
westasien bis Zentralasien verbreitet ist. Melisse gehort
zur Familie der Lippenblitler und wird bis zu 80 Zenti-
meter hoch. Der Volksmund kennt unglaublich viele
Bezeichnungen und nennt sie auch Darmgichtkraut,
Frauenwohl, Bienenkraut, Bienenfang, Bienensaug,
Immenblatt, Immenchrut, Gartenmelisse, Englische
Brennnessel, Herzbrot, Herztrost, Honigblum, Limoni-
kraut, Mutterkraut, Mutterwurz, Nervenkrautel, Riech-
nessel, Pfaffenkraut, Zahnwehkraut, Zitronenkraut
oder Zitronella.

Die Pflanze ist mehrjahrig und winterhart. Sie bildet ein
sogenanntes Rhizom bzw. Sprossachsensystem, kurze
unterirdische Ausldufer, von denen die eigentlichen
Wurzeln und oberirdischen Pflanzenteile abgehen. Im
Mérz fangt sie an zu spriefRen. Ihre hellgriinen Blatter
wachsen an vierkantigen Stangeln, die eiformig und am
Rand gezackt sind. Sie erinnern in der Form an Pfeffer-
minzblatter. Ab Ende Juni bis in den August zeigen sich
kleine weifle, blass rosafarbene oder rétliche bis gelbli-
che honigsuf? duftende Lippenbliten, die als sogenannte
Scheinquirle zusammenstehen. Man erntet die jungen
Blatter und Triebe vor der Blite. Die Bliten sind eine
hervorragende Bienen- und Wildbienenweide, Melissen-
honig gilt als Delikatesse.

MELISSE

Inhaltsstoffe

Fur die gesundheitlichen Wirkungen der Melisse sind
hauptséchlich ihre dtherischen Ole verantwortlich, die
durch Wasserdampf-Destillation gewonnen werden,
aber auch bei schonender Trocknung der Blatter erhal-
ten bleiben. Das Melissenblatt enthdlt Flavonoide wie
Quercetin, Rhamnocitrin und Luteolin, Polyphenole wie
Rosmarinsdure und Kaffeesaure, Monoterpenoide,
Glycoside, Triterpene wie Ursolsdure und Oleanolsdure,
Tannine und dtherische Ole wie Citral und Menthol.
Rosmarinsdure ist das dominante Polyphenol. Melisse
gehdrt zu den polyphenolreichsten Pflanzen Uberhaupt.
Im &therischen Ol wurden dreiunddreiRig Bestandteile
identifiziert. Die Hauptbestandteile hiervon sind Citro-
nellol mit 14 Prozent, Isogeraniol mit 4 Prozent, Geraniol
mit 10 und Nerol mit 5 Prozent.?® Die Zitronenmelisse
enthalt auerdem Bitterstoffe, Glykoside, Gerbsauren,
Chlorogensdure, Thymol, Harze, Saponine, Schleim-
und Mineralstoffe. Fur die antivirale Wirkung sind vor
allem Kaffeesaure, Rosmarinsaure und Ferulsaure ver-
antwortlich.

Atherisches Melissenél ist sehr teuer, weil die Duftstoffe
fliichtig sind. Das »Indische Melissenol« ist wesentlich
preiswerter und wird aus dem dhnlich duftenden indi-
schen Zitronengras Cymbopogon flexuosus L. gewonnen,
hat aber mit der Melissenpflanze nichts zu tun. Das-
selbe gilt fir das javanische Citronelladl Ccymbopogon
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winteriranus L. Auch dieses Ol enthilt andere Inhalts-
stoffe als die Melisse und ist in seiner Wirkung wesent-
lich schwacher. Achten Sie bitte auf den lateinischen
Namen Melissa officinalis L.

Positive Wirkungen auf die Gesundheit

Melisse hat eine ausgleichende, beruhigende und
starkende Wirkung auf Kérper und Seele. So findet sie
sich in vielen Naturkosmetik-Produkten wie Gesichts-
cremes, Kdrperdlen und Badezusatzen, die eine harmo-
nisierende und beruhigende Wirkung auf das Hautbild
zum Ziel haben. Hautunreinheiten werden verbessert,
trockene Haut wird gut gendhrt und entspannt. Auf-
grund der stark antioxidativ wirkenden Rosmarinsaure
haben Melissenblatter eine antimikrobielle und anti-
virale Wirkung. Extrakte werden daher unter anderem
zur Behandlung von Herpes simplex eingesetzt, dem
Lippen- und Genitalherpes. Auch bei Erkdltungskrank-
heiten und selbst bei Asthma und Kreislaufschwache ist
Melisse wirksam. Wegen ihrer harmonisierenden und
beruhigenden Wirkung wird sie vom europdischen Dach-
verband der nationalen Gesellschaften fur Phytotherapie
(ESCOP) zur Anwendung bei nervésen Herzbeschwerden,
Schlafstorungen, Reizbarkeit und Unruhe empfohlen.
Melisse hilft auRerdem bei Verdauungsproblemen und
Magen-Darm-Krampfen. Die Wirkungen bei Stérungen
des Magen-Darm-Trakts, mit leichten Krampfen verbun-

MELISSE

den, und bei Einschlafstérungen wird von der »Kommis-
sion E« des Bundesinstituts fur Arzneimittel und Medi-
zinprodukte bestatigt. Melisse lindert Kopfschmerzen,
Menstruationsbeschwerden sowie Wechseljahresbe-
schwerden wie zum Beispiel Hitzewallungen.

Was sagt die Wissenschaft?

Zahlreiche Studien belegen die Wirkung der Zitronen-
melisse auf Kérper und Seele. Das dtherische Ol in
Kapselform wirkt giinstig bei Depressionen, Angsten,
Stress und Schlafproblemen.?” Bei freiwilligen Proban-
den, die unter Angststérungen und Schlafproblemen
litten, verbesserten sich die Symptome signifikant®?; in
einer Stresssituation verringerte sich die Ausschittung
von Stresshormonen.?® Patienten, die einen Herzinfarkt
erlitten hatten, bekamen tiber zwei Monate taglich einen
Melissenextrakt. Symptome wie Depression, Angste und
Stress gingen in der Melisse-Gruppe im Vergleich zur Pla-
cebo-Gruppe signifikant zurtick. Die Schlafqualitat, die
Schlafdauer und die Schlafeffizienz verbesserten sich.#
In einer Doppelblind-Studie wurden achtzig Herz-
Patienten, die sich einer Bypass-Operation unterziehen
mussten, mit 500 Milligramm Melisse-Trockenextrakt
oder einem Placebo behandelt. Die Melisse-Gruppe
hatte gegenuber der Placebo-Gruppe deutlich weniger
Angst vor der Operation und eine signifikant bessere
Schlafqualitat.*
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Zwanzig gesunde junge Erwachsene bekamen verschie-
den hohe Dosen von getrockneten Melissebldttern in
Kapseln oder ein Placebo. Das Gedachtnis verbesserte
sich signifikant, ebenso auch die Stimmung und innere
Ruhe der Studienteilnehmer. Am effektivsten erwies
sich die hochste Dosis von 1600 Milligramm.*? Die
Forscher erklaren dies mit der Wirkung von Melisse

auf eine Anzahl von Neurotransmitter-Systemen. Eine
placebokontrollierte Doppelblind-Studie untersuch-

te, wie Aromatherapie mit Melissendl auf schwer an
Demenz Erkrankte wirkt: Innerhalb von vier Wochen
waren die Patienten weniger unruhig als in der Placebo-
Gruppe, weniger sozial zurlickgezogen, und sie enga-
gierten sich mehr in konstruktiven Aktivitaten als die
Vergleichsgruppe.*®

Eine Ubersichtsstudie aus dem Jahr 2017 gibt einen
Eindruck vom vielfdltigen Wirkspektrum der Pflanze. Die
Wirkung von Melisse als Antioxidans ist eindrucksvoll.
In einer Vergleichsstudie mit zweiunddreifiig Pflanzen-
arten hatte Melisse die hochste Konzentration an anti-
oxidativ wirkenden Polyphenolen und Flavonoiden. Die
Inhaltsstoffe des Blattes und des dtherischen Ols wirken
gegen gramnegative und grampositive pathogene Bakte-
rien. Kaffeesaure, Rosmarinsaure und Ferulsaure wirken
antiviral gegen Herpes-simplex-Viren Typ 1 und Typ 2.
Atherisches Melissendl erwies sich bei Lippenherpes
als ebenso wirksam wie Acyclovir. Melisse hilft, Entziin-
dungen auszubremsen und damit zusammenhangende

MELISSE

Schmerzen zu lindern. Koliken bei gestillten Sauglingen
verbesserten sich in nur einer Woche signifikant. In
einer Studie mit Kindern unter zwélf Jahren, die unter
massiven Schlafstérungen litten, waren die Ergebnisse
der Melisse-Gruppe Uberzeugend; Schlafprobleme und
Stresssymptome gingen signifikant zurtick.**

Eine weitere Studie beschéftigt sich mit dem antiviralen
Potenzial der Pflanze.* Viele antivirale Medikamente
haben gravierende Nebenwirkungen, und viele Viren
entwickeln dagegen schon Resistenzen. Ein Melissen-
extrakt erwies sich gegen den SARS-CoV-2-Virus als
wirksam, dem Verursacher der Corona-Erkrankung.
Melissendl istin der Lage, das Spike-Protein und die
virale Hauptprotease zu binden und zu deaktivieren.
Auch gegen Enterovirus-71, ein Virus, das zu potenziell
gefahrlichen Darmerkrankungen fiihrt, war die Ros-
marinsdure in Melisse wahrend samtlicher Phasen der
Infektion wirksam. Dasselbe betrifft HIV-Viren, Influen-
za-Viren und jede Art von Herpes-simplex-Viren. Melisse
erwies sich auch wirksam gegen Herpes-zoster-Viren,
die Verursacher der schmerzhaften Gurtelrose, und
Adenoviren. Die Forscher empfehlen, Melisse als alter-
natives Therapeutikum fur viral bedingte Krankheiten
wie COVID-19 zu testen. Zurzeit wird als neue mogliche
Virusepidemie die Vogelgrippe ins Gesprach gebracht,
weil in den USA Vogelgrippeviren auf Kiihe Ubergesprun-
gen sind. Schiitzen Sie sich prophylaktisch mit Melisse,
Salbei, Zistrose & Co!
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Anwendungen

Abends hilft Melissentee, leichter abzuschalten und
einzuschlafen. Morgens oder bei Mudigkeit getrunken
entfaltet er jedoch eine belebende und erfrischende
Wirkung. Melissentee lindert Menstruationsbeschwer-
den, die Symptome eines Reizmagens, hilft beim pra-
menstruellem Syndrom und beeinflusst Wechseljahres-
beschwerden gilinstig. Melisse enthalt Phytotstrogene
(Isoflavone), die den Hormonspiegel harmonisieren und
den Abbau von Stresshormonen férdern. Melissentee
eignet sich fir Umschldge und Kompressen bei Insek-
tenstichen, Blahungen, Magenschmerzen, Darmkramp-
fen, Darmtragheit, Milchstau bei stillenden Mittern,
Geschwiren und Blutergiissen. Eine Melissentinktur
hilftinnerlich bei Herz- und Kreislaufproblemen und
auflerlich - 1:1 verdiinnt mit Wasser - bei Herpes und
Fufpilz.

Bei Kopfschmerzen diese Verdinnung in die Schlafen
einmassieren.

Entspannend wirken ein abendliches Melissenbad oder
eine Duftlampe mit dem hochpreisigen echten dtheri-
schen Melissendl. Dieses hilft auch bei Lippenherpes;
auflerdem hat sich bei Herpes der hochkonzentrierte
Melissenextrakt Lomaherpan® (Apotheke) bewahrt.
Alternativ kann man Melissenblatter fein hacken, in
einem sauberen Geschirrhandtuch ausdriicken und den
Pflanzensaft mit einem Wattebausch mehrmals taglich

Melissendl ist vielseitig einsetzbar.

auftragen. Prophylaktisch hilft ein Lippenschutzstift mit
Melisse (Apotheke).

Firdeninneren Gebrauch werden zweimal taglich maxi-
mal 4 Tropfen atherisches Melissendlin lauwarmem Tee
oder mit Honig eingenommen. Das hilft bei Bladhungen
und wirkt beruhigend, antibakteriell und antiviral.
Gegen Unruhe bei Demenzerkrankten hat sich Aroma-
therapie mit Melissendl und Olwickel bewahrt. Dafir
kann man tropfenweise das fertige Melissendl von Wala
nehmen oder 1 Teel6ffel selbst hergestellten Melissen-
ols. Bei sprodem und strapaziertem Haar konnen Sie

2 Essloffel Melissenessigin 1 Liter Wasser auflosen und
als Haarspulung verwenden. Nicht nachspulen.
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Ideen fur die Kiiche

Zitronenmelisse passt zu stifRen, aber auch zu herzhaften
Speisen wie Kartoffel- und Gem{Usegerichten, Tsatsiki
oder hellen Sofden. Mit den Blattern kdnnen Sie Getrédn-
ke und Desserts dekorieren. Melisse verleiht jedem
Smoothie eine frische, zitronige Note und wertet ihn
geschmacklich und gesundheitlich auf.

Im eigenen Garten oder auf dem Balkon

Melisse gehort zu den Krdutern, die am leichtesten
anzubauen sind, und ist daher ideal fir Anfanger. Diese
winterfeste und robuste Heilpflanze wachst so Uppig
und verbreitet sich so effektiv, dass einige Gartner sie
als Unkraut betrachten. Sie kénnen Melisse in Topfchen
aussden. Wenn sie etwa 10 Zentimeter grofd ist, konnen
Sie die Pflanzchen auspflanzen. Melisse liebt warme
geschutzte Orte. Ernten Sie die Blatter vor der Blute,
wahrend der Blute schmecken sie etwas unangenehm.
Wer Zitronenmelisse im Beet hat, dessen Garten wird
wahrend der Blite zum Bestdubermagnet. Sie kénnen
die Pflanze nach der Blite zurlickschneiden, damit sie
erneut und buschiger austreibt. Lassen Sie aber einige
Stiele stehen, die Samen sind ein beliebtes Vogelfutter
fur Kernbeifer, Gimpel & Co.

OREGANO/WILDER MAJORAN
Als Heilkraut unterschatzt

Oregano, auch Dost oder Wilder Majoran genannt, ist
nicht nur ein beliebtes Kiichenkraut zum Wurzen von
Pizza, Pasta und Co. - vielen Menschen ist gar nicht
bewusst, welch potente Heilpflanze da in ihren Gérten
wachst. Auf Sardinien ist Tee aus Oreganokraut ein typi-
sches Getrank der Einheimischen; auf der italienischen
Insel leben besonders viele Hundertjahrige, sie gilt daher
als sogenannte »Blue Zone« (d. h. als Region,in der die
Menschen Uberdurchschnittlich alt werden). In einem
interessanten Youtube-Video erfahren Sie mehr Gib
die Kraft des Oreganos als naturliches Antibi
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Was hilft wobei?

Im Folgenden gebe ich IThnen einen Uberblick, welche
Krauter wie und bei welchen Krankheiten helfen - pro-
phylaktisch und als Therapie.

Abszess, Geschwiire

Diese eitrigen Entziindungen werden von Bakterien

verursacht. Gehen Sie bei grofleren Abszessen bitte

unbedingt zum Arzt.

Diese Krauter helfen:

4> Dill (atherisches Ol)

4> Melisse (Umschlage mit Melissentee)

4> Salbei (Umschlage mit Salbeitee, therisches Ol)

Appetitmangel

Die Ursachen kénnen auch psychisch durch Stress
bedingt sein und sollten abgeklart werden, wenn der
Appetitmangel langer andauert.

Diese Krauter helfen:

Béarlauch (frische Blatter)

Dill (Abkochung als Tee, frisches Kraut)

Melisse (Tee)

Pfefferminze (Tee)

Rosmarin (Tee, Tinktur)

DBIDDD

4> Salbei (frisch oder als Tee). Alternativ dtherisches
Ol des thujonfreien Muskatellersalbeis: 3 Tropfen in
1 Glas Wasser geben und trinken.

Arteriosklerose

Arteriosklerose wird im Volksmund auch als »Arterien-

verkalkung« bezeichnet. Durch Ablagerungen von Blut-

fetten und Kalk verengt sich das Volumen der Arterien.

Der Blutdruck steigt. Hoher Blutdruck ist der Haupt-

risikofaktor fur Herzinfarkt und Schlaganfall.

Diese Kréuter helfen:

4> Bérlauch (frisch oder als Tinktur: zehnmal taglich
10 bis 20 Tropfen). Alternativ Barlauch-Frischblatt-
Granulat oder Frischblatt-Kapseln von Dr. Pandalis
(Apotheke).

%> Salbei (Tee, Frischblatt)

e
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Arthrose, Arthritis

Arthrose ist eine Abnutzungserscheinung der Gelenke,

die all diese betreffen kann. Uberlastung zum Beispiel

durch Ubergewicht greift die Gelenke an. Gelenkentzin-

dungen - Arthritis - kdnnen zu starken Schmerzen und

Bewegungseinschrankungen fuhren.

Diese Krauter helfen:

4> Pfefferminze (dtherisches Ol: dreimal taglich 10 bis
20 Tropfen, in Wasser gelost, trinken oder das
betroffene Gelenk damit einreiben)

4 Rosmarin (Tinkturinnerlich und duferlich,
atherisches Ol nur duRerlich)

Asthma

Bei Asthmaanfallen leiden die Betroffenen unter vor-

Ubergehenden Atemnotattacken. Die Bronchialmus-

kulatur zieht sich krampfartig zusammen. Meist muss

medikamentds behandelt werden, auch Homdopathie

kannihre Wirkung tun.

Diese Krauter helfen:

4> Bérlauch (Frischblatt oder Frischblatt-Granulat
von Dr. Pandalis)

Bauchschmerzen

Bauchschmerzen konnen vielerlei Ursachen haben, wie
chronischen oder akuten Stress, zu viel oder verdorbe-
nes Essen, eine Magen-Darm-Verstimmung oder eine
Entziindung im Verdauungstrakt. Tauchen sie scheinbar
ohne erkennbare Ursache auf oder kommen sie immer
wieder, sollten Sie einen Arzt mit Kenntnissen in der
Naturheilkunde aufsuchen.
Diese Krauter helfen:
4> Dill (Tee, atherisches Ol innerlich: 3 Tropfen auf

1 Glas Wasser)
4% Salbei (Tee, atherisches Ol vom Muskatellersalbei)

..@...............................................

Ich habe auch gute Erfahrungen mit Kamillentee
gemacht. Kamille ist kein Ktichenkraut,
aber eine potente Heilpflanze.
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