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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 fiir etwaige Schaden oder Nachteile tber-
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

Die Traube ist fuir mich ein Glicksfall der Natur. Sie
schmeckt hervorragend, ist ein wahrer Schatz an teils
einzigartigen Vitalstoffen, und sogar fur Diabetiker
und Menschen mit Histaminintoleranz ist sie bestens
vertraglich. Antioxidantien wie OPC, Resveratrol und
Vinoferin machen die Traube und das Weinlaub zu
einer potenten Waffe gegen Zivilisationserkrankun-
gen und vorzeitiges Altern. Diese Stoffe verldngern die
Lebenserwartung und verzogern die Hautalterung.
Gesund und schon alt werden - wer méchte das nicht?
Lassen Sie sich mit diesem Buichlein von der
»Heilpflanze des Jahres 2023« Uiberzeugen!

Herzlich,

Ihre Barbara Simonsohn
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Einleitung

Als ich vor 28 Jahren meine Wohnung im Hamburger
Westen bezog, begeisterte mich gleich der Weinstock,
der mein Schlafzimmerfenster umrankte und mir
leckere, stifte dunkelblaue Trauben schenkte. Drei Jahre
spater pachtete ich einen Schrebergarten und pflanzte
als Erstes zwei Weinstocke. Und als ich im Sommer 2022
davon horte, dass die Weinrebe »Heilpflanze des Jahres
2023« geworden sei - wegen ihrer vielfaltigen Heilwir-
kungen -, hupfte mein Herz. Fur die kostliche Traube, fur
den Schmuck jedes Stilllebens, ein solcher Ritterschlag?
Fir die Kdnigin der Friichte, das Geschenk der Gotter?
Begleiterin der Menschheit von Anfang an, Symbol fiir
Fulle, Fruchtbarkeit und Paradies? Endlich wurde ihr die
verdiente Ehre zuteil.

Der Naturheilverein Theophrastus - Theophrastus
Bombastus von Hohenheim ist bekannter als Paracel-
sus - starkt mit diesem Titel seit 2002 die Bekanntheit
gesundheitsfordernder und heilender Pflanzen. Nun also
der Wein, ein wahrer Naturschatz. Besser konnte ich es
nicht zum Ausdruck bringen als Konrad Jungnickel, Vor-
sitzender des Wahlgremiums in seiner Laudatio: »Der
Weinstock halt besonders in seinen Friichten und Ker-
nen, ja selbstin seinen Blattern eine Fulle heilkraftiger
Stoffe fur uns bereit. Der Wein ist ein Gottesgeschenk.
Und ich spreche von der gesamten Pflanze, nicht nur
vom edlen Tropfenl

Ein fruchtiges Stillleben

Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, werden Sie sich
vielleicht wundern, warum die Weinrebe nicht schon
friher und mehrmals »Heilpflanze des Jahres« wurde.
Denn ein solches Spektrum an Heilwirkungen ist atem-
beraubend. Wie geschaffen scheint die Traube fir den
Menschen der heutigen Zeit. Nahrt sie doch Kdrper und
Geist, schenkt geistige Klarheit, schitzt unser Gehirn
vor Burn-out und Demenz und bringt uns Resilienz in
bewegten Zeiten.

Die Botschaft der Traube

Monika Helmke Hausen hat das wunderbare Buch »Die
Botschaft der Friichte«! geschrieben, in dem sie sic
intuitiv auf das, was die Obstsorten dem
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ALZHEIMER UND DEMENZ

ngen der Traube

on A-Z

Seit friihester Zeit wurden Weintrauben und Wein-
traubensaft wegen ihrer Heileigenschaften angewendet.
Schon Hippokrates vergleicht die heilenden Eigenschaf-
ten des Weintraubensafts mit diesen des Bienen-
honigs.11? Auch Plinius der Altere beschrieb die Wein-
traube und die daraus gewonnenen Produkte als Heil-
mittel. Der berihmte romische Arzt Galen heilte mit
Weintraubensaft viele Krankheiten des Verdauungs-
und Knochensystems. Friher gewann man durch langes
Sieden aus Traubensaft den sogenannten Traubenhonig,
den man als Starkungsmittel Tuberkulose-Kranken ver-
abreichte, aber auch bei Fieber und auRerlich als Kom-
presse bei Augenkrankheiten, Hautausschlagen

und Blutungen einsetzte. Weintrauben verwendete man
als Heilmittel auch bei Verstopfung, Wassersucht und
Verletzungen. Die Heilung mit Weintrauben und dem
aus Trauben gewonnenen Saft nennt man »Vinothera-

pie« oder »Ampelotherapie« (von Griechisch »ampelosg,

Weinstock, und »therapeiak, Heilung). Mittlerweile
wurden viele der alten Indikationen durch die moderne
Schulmedizin Uberprift und bestatigt.

Alterungsprozesse, verfriihte

Die Traube bietet uns eine grofle Menge an Anti-
oxidantien, den Gegenspielern von freien Radikalen,
die fur verfriihte Alterungsprozesse verantwortlich
gemacht werden. Dazu zahlen besonders die Polyphe-
nole Ellagsdure, Quercetin, Catechine, Resveratrol und
die Anthozyane in blauen Trauben. Sowie naturlich die
OPC (- Seite 53ff.), die in den Kernen und auch im kalt
gepressten Traubenkerndl enthalten sind. OPC gelten
als das starkste Antioxidans Uberhaupt und haben eine
30-mal starkere antioxidative Wirkung als Vitamin E.
OPC und Resveratrol bremsen nicht nur Alterungspro-
zesse aus, sondern senken auch das Risiko fir Krebs und
beugen GefaRerkrankungen und damit Herz-Kreislauf-
Krankheiten vor.14

Alzheimer und Demenz

Seit Ende der 1990er-Jahre weif} man, dass Resveratrol
in Weintrauben auch Demenz und Alzheimer vorbeugt.
Resveratrol, ein Polyphenol aus der Gruppe der Flavo-
noide, aktiviert ein Hirnenzym namens Map-Kinase,
welches das Wachstum von Nervenfortsatzen fordert,
welche die Hirnzellen untereinander vernetzen. Bei
Alzheimer gehen diese Verbindungen nach und nach
verloren. Zur Alzheimer-Prophylaxe ist es also eine gute
Idee, viele Weintrauben zu verzehren und Traubensaft
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DIABETES

zu trinken. Menschen, die dies tun, haben ein geringeres
Risiko, diese Krankheit zu entwickeln.**> Resveratrol

gibt es auch als Nahrungserganzungsmittel. Sehr effektiv
zur Demenz- und Alzheimer-Vorbeugung wirkt auch
grinblattriges Gemise wie Lowenzahn1® sowie, vom
Neurobiologen Professor Gerald Hither empfohlen,

das wohlschmeckende Vitalstoff-Praparat LaVita aus

70 Krautern, Friichten und Gemisen aus Bio-Anbau
oder Wildwuchs. Das Gehirn braucht etwa 20 Prozent
der Néhrstoffe, die wir aufnehmen, und ist zum Schutz
der sensiblen Nervenzellen besonders auf Antioxidan-
tien angewiesen.

Arthritis

Weintrauben wirken aufgrund ihrer basenbildenden
Wirkung sowie ihrer antientziindlich wirkenden Poly-
phenole wie OPC und Resveratrol Arthrose und Arthritis
entgegen, beides Saurekrankheiten.

Azidose/Saure-Basen-Gleichgewicht

Unter Azidose oder latenter Azidose versteht man - im
Unterschied zur akuten Azidose (Blutazidose) - eine
Ubersduerung des Organismus, wobei Uberschissige
Sduren vor allem im kollagenen Bindegewebe abgelagert
werden. Die Weintraube wirkt entsauernd und ent-
giftend und hilft uns, wieder ins Sdure-Basen-Gleich-

gewicht zu kommen. Ich gebe Seminare in Azidose-The-
rapie nach Dr. Renate Collier, wo wir durch tiefgehende
Bindegewebs- und Lymphmassagen bei uns selbst

und anderen die Ausscheidung Uberschissiger Sduren
fordern.

Bakterien

Studien belegen, dass OPC und Resveratrol antibakteriell
wirken, und zwar sowohl gegen grampositive wie gegen
gramnegative Bakterien.

Bluthochdruck

Weintrauben sorgen durch ihre entwassernde Wirkung,
ihren hohen Kaliumgehalt sowie ihren hohen Gehalt an
Polyphenolen fur einen niedrigeren Blutdruck bei Blut-
hochdruck.

Diabetes

Trauben schmecken stf, und man denkt, sie sind daher
nicht fir Diabetiker geeignet. Das stimmt aber nicht,
weil sie einen Uberraschend niedrigen Glykdmischen
Index (GI) von unter 50 haben, namlich 45, und eine
ebenfalls niedrige Glykamische Last (GL) von 7,2. Sie
regulieren sogar den Blutzuckerspiegel.**” Sowohl die
Fruktose in der Traube als auch Mannit (ein Zuckeralko-
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hol) werden insulinunabhangig verstoffwechselt, sodass
das Absacken in »Unterzuckerungs-Locher« verhindert
wird. Studien bestatigen, dass OPC und Resveratrol die
Blutzuckerkurven gldtten und die Insulinresistenz ver-
bessern. In einer Untersuchung bekamen Probanden
Zucker, die andere Gruppe Zucker plus Beeren. Es kam
in der Zucker-Beeren-Gruppe nicht zu einer Unterzucke-
rung, und auch der Insulinanstieg fiel weniger steil aus.
Niko Rittenau empfiehlt Diabetikern, auf keinen Fall

auf Frischobst, aber sehr wohl auf Obstséfte zu verzich-
ten. Die Nurses' Health Study (NHS) mit knapp 190000
Teilnehmerinnen zeigte, dass durch steigenden Obst-
verzehr das Risiko fuir Diabetes Typ II gesenkt werden
konnte.#

Durchfall

Dunkle, dickschalige Weintrauben mit vielen Kernen
enthalten viele Gerbstoffe und wirken damit Durchfall-
erkrankungen entgegen.

Entgiftung, Entschlackung

Trauben sind aufgrund ihrer Fruchtsauren, Enzyme und
Antioxidantien wie Polyphenole die perfekten Friichte
zum Entschlacken und Entgiften. Auch die Gerb- und
Bitterstoffe in der Traube kurbeln die Schutz- und Ent-
giftungsmechanismen des Organismus an.

Erkdltungen

Wer in der »Traubenzeit« September und Oktober eine
Traubenkur macht, starkt prophylaktisch seine Abwehr-
krafte, sodass erim Winter dann oft keine Erkaltung
bekommt. Verantwortlich dafir sind die vielen Polyphe-
nole in der Traube wie Resveratrol und Anthozyanein
der Beerenhaut und die Flavonoide OPC in den Samen-
kernen.

Gallenleiden

Der Saft der Weintraube, méglichst frisch gepresst mit
allen Enzymen, regt die Gallensekretion an und dient als
Heilmittel bei Gallensteinen und Gallengrie8.1°

Gicht

Gichtist eine typische Saurekrankheit, bei der sich zu
viel Harnsdaure im Organismus befindet, vor allem durch
den Verzehr von Fleisch und den Genuss von Alkohol. Es
kommt zu schmerzhaften Gichtanfillen. Weintrauben
wirken basenbildend und helfen, Uiberschissige Sauren
auszuscheiden.




Rezepte fiir Schon-
heit, Gesundheit
und Genuss

Die Traube macht schén - innerlich und dufierlich.
Ihre antioxidativen Eigenschaften schiitzen alle
Zellen, auch in der Haut. Daher sind Kosmetika
auf Traubenbasis so wirksam. Wer zum Anfertigen
von Naturkosmetik keine Lust oder Zeit hat, kann
auf hochwertige Kosmetika zurlickgreifen, die es in
vielen Apotheken und natiirlich auch im Internet
gibt. In diesem Kapitel finden sich zudem herrliche

Rezepte rund um die edle Frucht.
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Naturkosmetik
zum Selbermachen

Fiir den ganzen Korper

»Mit herrlichem Balsam hat sie ihr Antlitz bestrichen.
Derselbe ist's, mit dem sich Venus salbte in Paphos. Die-
ser gottliche Stoff hat die Konigin verwandelt und ihren
Teint verjingt.«t3°

Die Traube verschont innerlich und dufierlich: durch
ihre Fruchtsduren, Vitamine und sekundéare Pflanzen-
stoffe wie Polyphenole und Enzyme. Falten kénnen sich
glatten, Unreinheiten und Altersflecken verschwinden,
und der Teint wird jugendlich-frisch. Wenn Sie Trauben
essen, essen Sie der Schonheit zuliebe die Kerne am
besten mit, weil in ihnen konzentriert Polyphenole wie
OPC stecken, die uns vor freien Radikalen schiitzen, die
fur etwa 80 Prozent der Hautalterung verantwortlich
sind. Aufierdem bewahren sie den korpereigenen Vorrat
an Hyaluronsdure, welche die Haut auf natiirliche Weise
aufpolstert. Die in der Traube enthaltenen Antioxidan-
tien, besonders Resveratrol und OPC, wirken zigmal so
stark wie Vitamin E und starken das Kollagen und das
Elastin in der Haut. Sie bleibt damit jugendlich-elastisch
und straff.t3!

Traubenkerndl (Universalol)

Traubenkernolist ein Universaldl fur alle Hauttypen. Es
beruhigt die Haut durch seine entziindungshemmende
Linolsaure, klart unreine Haut und verjiingt altere. Ver-
antwortlich dafir sind die Antioxidantien wie die Oligo-
meren Proanthocyanidine (OPC) - sie binden Elastin und
Kollagen - und das Resveratrol: Es aktiviert Sirtuine, wel-
che die Langlebigkeit der Zellen von Haut und Haar for-
dern. Zudem die ungesattigten Fettsauren - sie fordern
die Schutzbarriere der Haut und machen Haare glan-
zend. Polyphenole regen die Mikrozirkulation der Haut
an, und Vitamin E hilft Hautzellen, sich zu regenerieren,
und beruhigt die gereizte Haut. Achten Sie beim Kauf auf
Kaltpressung, Bio-Qualitat und Glas- statt Plastikflasche.
Tragen Sie einige Tropfen Traubenkerndl morgens und
abends direkt auf die Haut auf, und massieren Sie es

ein. Sie konnen das Ol auch unter Thre gewohnte Haut-
pflege mischen und anschlieflend auftragen. Verwenden
Sie Traubenkerndl auch als Ganzkérperpflege: Es zieht
schnell ein, Sie kénnen sofort in Ihre Kleidung schlipfen,
ohne Angst vor Olflecken haben zu miissen. Haben Sie
Wasseransammlungen in Beinen und Fiiféen, geben Sie
Thren Fufien eine Fufimassage mit Traubenkernol, um
die Wasseransammlungen zu lindern.
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Entziindungsol

Dieses Ol ist duRerlich anzuwenden. Man braucht
200 Milliliter Traubenkerndl aus der Kaltpressung,
50 Tropfen Wacholderdl, 50 Tropfen Lavendeldl und
10 Tropfen 90-prozentigen Alkohol (die letzten drei
Zutaten erhalten Sie in der Apotheke).

Die essenziellen Ole im Alkohol mischen und dann
Traubenkernol dazugeben und gut schitteln.

Alle drei Ole lindern Entziindungen. Mit dem Ol ent-
ziindete Gelenke einreiben und sanft massieren.
Parallel empfehle ich, OPC-Kapseln und Resveratrol
einzunehmen.

Luxus-Bad mit Traubenkernol

Fir dieses Bad mit dem Extrakt aus der Konigin der
Fruchte geben Sie einfach 2 Essl6ffel Traubenkerndl in
das Badewasser und riihren gut um. Das Ol pflegt beim
Baden intensiv, und die darin enthaltene Linolsaure
erhoht die Widerstandsfahigkeit der Haut, indem sie
ihre natirliche Schutzbarriere starkt. Die Haut wird
weich und zart. Ich kombiniere Traubenkerndl gern

mit GUAM-Badesalz vom Roten Meer mit Meeresalgen
furs Entsauern und Entschlacken.

Duftendes Bad

Sie brauchen 100 Milliliter Traubenkernol, 100 Milliliter
Sahne oder Pflanzensahne sowie 10 Tropfen &therisches
Jasmindl (Apotheke). Geben Sie alle Zutaten ins Bade-
wasser, und rithren Sie gut um. Nach dem Bad nur sanft
abtrocknen und nicht eincremen.

Verjliingungsbad

Weinstein ist die kristalline Schicht, die sich an den
Innenwdnden der Weinfasser bildet, in denen Wein gela-
gert wird. Streuen Sie 100 Gramm Weinsteinbackpulver
ins Vollbad, und rithren Sie um. Dieses Vollbad regt die
Durchblutung an und glattet die Haut.

Warme- und Kaltekissen

Traubenkerne sind die ideale Fillung flr Kissen zum
Warmen, zum Kihlen bei Entziindungen und zum Ent-
spannen. Sie toppen dabei noch Kirschkerne als Kis-
senflllung, weil sie wegen ihrer Form, Gréfie und ihres
Fettanteils die Warme (oder Kalte) langer abgeben und
aufgrund der Kerngréfle anschmiegsamer sind.
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raubenprodukten

Trauben sind als Frischobst sehr gesund. Die Traubensai-
son in Mittelmeerlandern dauert von Juli bis November.
Wer seinen 6kologischen Fuabdruck verkleinern will,
verzichtet im Winterhalbjahr und Frihling auf frische
Weintrauben, weil sie dann aus Stidafrika und Stid-
amerika importiert werden. Achten Sie auf unbehan-
delte Trauben aus Bio-Anbau, die nicht mit Spritzgiften
belastet sind. 2020 waren von 34 Proben 32 mit Pesti-
ziden belastet, wie das Niedersachsische Landesamt fur
Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit LAVES
herausfand, und in 30 Proben gab es Mehrfachriickstan-
de, Hochstgehaltslberschreitungen wurden allerdings
nicht festgestellt.1*® Die schmackhafte Sorte »ltalia« wird
unter Glas in Hoeilaart bei Brissel angebaut, es gibt sie
bei uns in Delikatessen-Geschdften. Sehr gesund sind
aufgrund der Anthozyane dunkle Trauben, und wenn

Sie Trauben mit Kernen finden, freuen Sie sich. Wer sie
nicht mitisst, kann sie im Smoothiemaker zerkleinern
oder damit ein niitzliches Traubenkernkissen beftillen.
Fruchte und Rosinen mit Kernen schmecken meist aro-
matischer als kernlose.

Bei Traubensaft bevorzugen Sie ebenfalls die dunklen
Sorten aus Bio-Anbau. Bei der Saftgewinnung werden
auch Stielreste verarbeitet, die gesundheitlich wirksame

Substanzen wie Polyphenole enthalten. Durch die Ver-
arbeitung bleiben aber viele Antioxidantien auf der Stre-
cke. Der ausgleichende Effekt auf den Blutzuckerspiegel
kann bei Traubensaft im Gegensatz zum Frischverzehr
nicht beobachtet werden, weil die Ballaststoffe fehlen.
Allerdings verbesserten sich die kognitiven Fahigkeiten
von Probanden durch den Konsum von Traubensaft.

Es sind vier bis fuinf Kilogramm Weintrauben vonnoten,
um ein Kilo Rosinen zu gewinnen. Unter »Rosinen« wer-
den meist auch Sultaninen und Korinthen subsumiert.
Smyrna-Rosinen haben eine dunkle Farbe und weiche
Kerne, Sultaninen sind kernlos und relativ grofs und flei-
schig. Es handelt sich um kleine nahrstoffreiche Power-
Pakete. So enthalten 100 Gramm Sultanas beachtliche
940 Milligramm Kalium, das sind fast 50 Prozent der
Referenzmenge fir die tagliche Zufuhr, und 323 Kilo-
kalorien. Kaliummangel ist weitverbreitet. Natrium ist
sein Gegenspieler, und wir nehmen tber Kochsalz zu viel
Natrium auf. Achten Sie auch bei den Trockenfriichten
bitte unbedingt auf Bio-Anbau und darauf, dass nicht
geschwefelt wurde. Die leckersten Sultaninen sollen aus
Izmir kommen. Korinthen aus kleinen dunklen kernlosen
Trauben kommen aus Griechenland sudlich der Stadt
Korinth. Die leckersten Rosinen stammen vermutlich aus
Malaga.r** Traubenmehl wird nur von wenigen Anbietern
verkauft. Es handelt sich um das Pulver der ganzen Trau-
be einschlieflich der Schalen und Kerne.
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Wichtig!

Fur Diabetiker sind getrocknete Weintrauben mit

66 Gramm natlrlichem Zucker auf 100 Gramm leider
im Gegensatz zu frischen Trauben zu s und daher
nicht geeignet.

Rotweinextrakt enthdlt die guten Stoffe von Rotwein
ohne Alkohol. Der Alkohol wurde abdestilliert. Der
Extrakt enthalt wie die Traube Polyphenole wie Antho-
zyane und Catechine, OPC und lebensverldngerndes
Resveratrol. Inhaltsstoffe haben synergetische Wirkun-
gen, das heifdt, sie verstarken gegenseitig ihre Wirkung.
So verzehnfachen OPC die Wirkung von Vitamin C und
verlangern die Wirkung der Vitamine A und E im Korper
um das Zehnfache. Rotweinextrakt senkt den Blutdruck
noch effektiver als Rotwein, wie eine placebokontrollierte
Doppelblindstudie um Dr. Draijer in Holland zeigte.
Traubensaft und Traubenextrakt zeigten diesbeziglich
keine Wirkung. Die empfohlene Tagesdosis liegt bei
1000 Milligramm Rotweinextrakt.

Vegetarier sollten darauf achten, dass die Kapselhdlle
nicht aus Gelatine besteht. Vegane Rotweinextrakt-
Kapseln gibt es zum Beispiel von der Reinhildis-
Apotheke*“® oder von »Kasimir & Lieselotte«. 14

Traubenkernmehl ist ein wertvolles Anti-Aging-Mittel
auch von innen. Streuen Sie etwas Mehl Gibers Musli,
oder reichern Sie das Mehl zum Backen mit 5 Prozent
Traubenkernmehl an, und werten Sie so lhre Speisen
mit den wertvollen Substanzen des Traubenkerndls auf.
Ein halber Teel6ffel pro Tag oder 2 Gramm lautet die
Verzehrempfehlung.

Traubenkernol wird aus getrockneten Traubenkernen
gewonnen und schmeckt kdstlich. Bitte achten Sie auf
Kaltpressung und Bio-Anbau. Chemisch oder thermisch
gewonnenes Traubenkernol ist minderwertig. Mit einem
Teel6ffel haben Sie die empfohlene tagliche Menge an
OPC abgedeckt.

Ich gebe Traubenkernél ins Musli .

und in den Salat. Wegen der ézs
hitzestabilen Fettsduren kénnen

Sie damit auch braten und kochen,

ich finde Traubenkernél aber, ﬂ

ehrlich gesagt, dafiir zu schade und
zu teuer. 250 Milliliter kosten in



