Fiihl dich

gesund

Pimpernelle

Die Gerbstoffe lindern
Blutungen und Durchfall

B Pimpernelle kennen viele als
Grundzutat der legendaren Gru-
nen SofBe. Die kugelartige Form
der BlUte erinnert an einen klei-
nen Knopf. Deswegen wird das
rosenartige Gewachs, das bis zu
einem Meter hoch werden kann,
auch Kleiner Wiesenknopf ge-
nannt. Doch nicht die Blute,
sondern die saftig-grinen Blat-
ter haben es in sich: jede Menge
adstringierende (zusammenzie-
hende) Gerbstoffe, straffendes
Vitamin C sowie Flavonoide.
Aufgrund der Gerbstoffe ver-
wendete man in der Volksheil-
kunde Extrakte aus Kraut und
Wurzel, um starke Regelblutun-
gen oder Verdauungsprobleme
wie Durchfall in den Griff zu be-
kommen. Den Tee trinkt man
am besten schon einige Tage
vor Beginn der Monatsblutung.
Daflr zwei Essloffel voll Wie-
senknopfblatter Gber-

brihen. FUnf Minu-
ten ziehen lassen
und den Sud ab-
seihen.

4VIELSEITIG
Aus Pimpernelle
lasst sich Grline
SoBe, aber auch
Heiltee zubereiten

Organ-Wissen

nn bei Krankheiten helfen

Heilpflanzen
aus dem Fernen Osten

flanzenmedizin wird

immer beliebter. Kein

Wunder: Sielindert Be-
schwerden besonders sanft
und starkt den gesunden Kor-
per auf natiirliche Weise. Nie
war die Bandbreite an verfiig-
baren Arzneigewédchsen so
grof3 wie heute. Lingst sind
sogar Exoten aus Fernost, die
dortschon seit Jahrhunderten
wirkungsvoll eingesetzt wer-
den, bei uns angekommen.
Hochste Zeit also, sich die Na-
turschitze der Asia-Apotheke
mal genauer anzuschauen.

Von Wurzelkraft und
Wunderbeeren

Wenn es darum geht, das Im-
munsystem fit zu machen und
Krankheitserreger in die
Fluchtzu schlagen, greift man
in der asiatischen Medizin
gern aufheilkraftige Wurzeln
zuriick. Die Knolle des Ing-
wers etwa aktiviert durch ih-
ren Scharfstoff Gingerol die
Abwehrzellen. Das auch bei
uns immer beliebtere Kurku-
ma (Gelbwurz) ist hingegen
reich an Curcuminoiden, wo-
durch das Mikrobiom im
Darm, also das Zentrum un-

serer Immunkraft, an Starke
gewinnt. Prall gefiillt mit Gin-
senosiden, hat auch Ginseng
immunstimulierende Effekte.
Die Abwehrzellen reagieren ra-
scher auf Erreger-Angriffe.
Die roten Goji-Friichte werden
gern als ,Wunderbeeren® be-
zeichnet, da in ihnen nicht nur
extrem viele verschiedene
Nahrstoffe kombiniert sind,
sondern auch noch in grofler
Menge. Als Trockenfriichte im
Frihstiicks-Miisli oder als Tee
am Nachmittag sind sie also
einidealer Kraft- und Ener-
gielieferant. Ein weiterer
Tausendsassa Asiens ist
Kampfer. Extrakte aus
dem Baum kurbeln den
Kreislauf an, 1dsen Ver-
schleimungen bei Er-
kéltungen, lindern
Muskelschmerzen —
doch Vorsicht,
nicht bei Kindern
anwenden!

TEE-AUSZEIT

Nicht nur die Inhaltsstoffe
des Tees haben eine
Wirkung, auch die
sorgfaltige Zubereitung
und der achtsame
Genuss spielen eine Rolle

Schoki fluirs Gehirn



