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Heilmittel

fiir die
Atemwege:
Echter Eibisch

Eibisch gegen Husten
und chronisches

Asthma

Der Echte Eibisch (Althaea offcina-
lis), auch Weille Malve genannt,
vereint beides in sich: Heilkraft
und SiiBe. Die Pflanze, die nahezu
berall wéachst, auch in heimi-
schen Garten, lindert Schmerzen
und ist eine altbekannte StiBigkeit.
Besonders ihre Wurzeln zeichnen
sich durch einen hohen Schleim-
gehalt aus, in den Blattern finden
sich zusatzlich atherische Ole und
Flavonoide. AuBerdem enthélt
das Malvengewdchs Starke, Pektin
und Zucker.

Angewendet wird der Eibisch bei
Entziindungen im Mund, Rachen
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und Magen-Darm-Trakt. Er hilft
zudem bei trockenem Husten und
Reizhusten. Dabei legt sich der
Pflanzenschleim wie eine Schutz-
schicht tiber die Schleimhaut und
wirkt dort beruhigend, schmerz-
stillend und abheilend.
Eibisch-Tee: Zwei Teeldffel fein-
geschnittener Eibischwurzeln
(oder -blatter und -bliiten) werden
mit 4 Liter kaltem Wasser tiber-
gossen. Eine halbe Stunde stehen
lassen. Dann durch ein diinnes
Sieb abgiefen und auf Trinktem-
peratur erwdrmen. Bei Mund-
entziindungen kann der Tee auch
zum Gurgeln verwendet werden.
Sehr beliebt ist Fibisch-Husten-
sirup (aus der Apotheke). Seine
Wirksamkeit lasst sich noch
steigern, wenn er mit Thymian-
extrakt (ca. 20 Prozent) kombiniert
wird. Diabetiker sollten Eibisch-
Produkte wegen ihres hohen Zu-

‘ckergehalts besser meiden.

Die beliebte ,Marshmallow” (Sumpf-
Malve)-Nascherei wurde in Frank-
reich und in den USA schon um
die Jahrhundertwende aus zucker-
haltigen Eibischwurzeln und -sten-
geln hergestellt. Inzwischen bein-
halten sie - hierzulande auch eher
bekannt als Mdusespeck oder
Hamburger-Speck - leider meist
andere Zutaten.

llse Auerswald

Heimische Alternativen
Zu importiertem

»Superfood“

Superfood aus Ubersee liegt stark
im Trend: Chia- und Amaranth-
samen, Quinoa sowie Acai- und
Gojibeeren. Sie gelten als richtige
Kraftpakete mit wertvollen Inhalts-
stoffen, wie reichlich sekunddre
Pflanzenstoffe, Vitamine, Mineralien

Heimisches Superfood:
die Stachelbeere ...

und Ballaststoffe. Doch die Bundes-
anstalt fiir Landwirtschaft und Er-
néhrung (BLE) weist auf ihrem Por-
tal www.oekolandbau.de darauf
hin, dass diese fremdldndischen
Produkte auch Nachteile, wie lange
Transportwege und Schadstoff-
belastungen durch die Agrarbe-
dingungen in den Ursprungslan-
dern, mit sich bringen. Das BLE be-
tont, dass heimische, meist kosten-
giinstigere traditionelle Lebens-
mittel durchaus ebenfalls den Na-
men ,Superfood” verdienen: Lein-
samen etwa ist dhnlich wertvoll
wie importierte Chiasamen. Heidel-
beeren, Holunderbeeren, Stachel-
beeren und schwarze Johannis-
beeren strotzen wie ihre impor-
tierten,Konkurrenten” ebenfalls
vor Vitaminen und anderen wert-
vollen Vital- und Néhrstoffen.

...und Leinsamen

Bildquellen: Missouri Botanical Garden Lousiana (S.52); GAP/Jo Whitworth (S.52);

Michele Volkhardt (S.52); Quagga lllustrations (S.53)
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Erfahrungsaustausch

Alle Leser/-innen von NATUR & HEILEN
kénnen — durch Austausch von Erfahrungen —
dazu beitragen, das Wissen tiber naturgeméfSes
Leben und Heilen zu erweitern. Die Redaktion
kann keine Gewdéhr fiir die hier veréffentlichten
Tipps tibernehmen. Im Zweifel bitten wir um
Riicksprache mit einem Arzt oder Heilpraktiker.
Mehr Erfahrungsaustausch im Internet-Forum:
www.naturundheilen.de/forum

weiterempfehlen: Jeden Morgen, sechs Wochen lang,
5 gefrorene Maroni kochen und zerdriicken, mit dem
separat gekochten Brei aus 30 g Dinkelmehl und

1dl Wasser mischen und mit Honig stilen. Es ist ein Wun-
der - ich bin der gliicklichste Mensch auf der Welt!

Cornelia W., E-Mail

Besser sehen mit Prismenbrille

Mein Sohn hatte schon als kleiner Bub Koordinations-

Maronibrei hilft dem Darm

Zehn Monate litt ich unter starken Magen-Darm-
Beschwerden, Deshalb probierte ich den in NATUR &
HEILEN 12/2015 auf Seite 35 genannten Maronibrei
aus. Bereits nach zwei Tagen waren meine Beschwer-
den wie weggeblasen. Ich mochte dieses Rezept

storungen, er konnte nicht klettern oder FuBBball spielen
und ist Legastheniker. SchlieBlich erhielten wir den Hin-
weis, dass die Ursache schlechtes Sehen sein kénnte. Ein

allen Menschen mit dhnlichen Beschwerden

Mindesthaltbar-
keitsdatum

Uberschritten — und dann?

Ist das Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) abgelaufen, haben viele
Verbraucher Angst um ihre Ge-
sundheit und entsorgen das Pro-
dukt in den Mull. MHD ist der Qua-
litdtsgarantie-Zeitpunkt des Her-
stellers. Er bedeutet nicht zwangs-
weise, dass die Ware danach ver-
dorben ist. Viele Nahrungsmittel
sind sehr lange haltbar, wenn sie
entsprechend aufbewahrt werden.
Milchprodukte, wie Quark und
Joghurt halten sich ungeéffnet oft
auch noch ein bis zwei Wochen
nach Ablauf des MHDs.

Ganz anders sieht es mit dem Ver-
brauchsdatum aus, das fiir leicht
verderbliche Ware verwendet wird.
Denn auf vielen eiwei3haltigen Le-
bensmitteln, wie Rind- und Schwei-
nefleisch, Feinkostsalat, Hackfleisch

und Fisch, vermehren sich Mikro-
organismen wie Salmonellen, Liste-
rien und andere Keime besonders
leicht. Gesetzlich vorgeschrieben
ist das Verbrauchsdatum auch fiir
Rohmilch und Gefliigel, nach Ablauf
diirfen diese Produkte nicht mehr
verkauft werden. Will man nichts
Verdorbenes zu sich nehmen, heif3t
es deshalb bei all diesen eiwei3hal-
tigen Lebensmitteln ,zu verbrau-
chen bis .."” - und keinen Tag langer.

Dickkopfweizen

rekultiviert

In einem jahrelangen Projekt

hat Jan Sneyd, ein pensionierter
Professor fiir Pflanzenzucht an der
Hochschule fir Wirtschaft und
Umwelt in Nirtingen, eine alte Wei-
zensorte namens Schwabischer
Dickkopfweizen wieder nutzbar
gemacht. Diese alte Getreidesorte

Optiker fertigte ihm nach langer Untersuchung eine spe-
zielle Brille mit Prismen an - eine Erlésung, denn mein
Sohn kann seitdem alles sehen, klettert wieder und hat
keinerlei Wahrnehmungsstérungen mehr. Die Prismen-
brille soll auch bei Migrane und ADS/ADHS helfen.

Hermann L., Minden

ist eine Kreuzung zwischen Weizen
und Dinkel und besitzt breitere
Ahren sowie doppelt so viele
Antioxidantien wie

andere Weizensor-
ten. Auch Eiweil3, W
Zink und die Vita-
mine E und B sind
reichlich enthal-
ten. Die ersten
Frichte sind schon
eingefahren: Mit
der ersten grof3en

Ernte wurden die

sogenannten,,Dick-
képfle” gebacken. “"'\
Diese schmackhafte

Backware ist gut vertraglich Dickkopf-
und wird derzeit vom Béckerhaus ~ We/Z€n —
Veit im schwébischen Bempfli =i Gl
PHINGEN  wuitur-
angeboten. Inzwischen wurde pflanze neu
der Dickkopfweizen auch in die  entdeckt

,Rote Liste der gefdhrdeten
einheimischen Nutzpflanzen”
aufgenommen.

Reiner Bader

NATUR & HEILEN 3/2016 53




www.NATURUNDHEILEN.de | Deutschland € 4,90 | Osterreich € 5,40 | Belgien, Niederlande, Luxemburg € 5,40 | Italien, Spanien € 5,90 | Schweiz CHF 7,40

naturé’heilen

DIE MONATSZEITSCHRIFT FUR GESUNDES LEBEN

Kreativ sein Vom Gliick des Selbermachens

Omega-3-Fettsduren Schutzschild fiir Herz, Geist und Seele

Qigong Meditation in Bewegung MARZ 3/2016
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