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Im Herbst tragen

Béaumeund andere
Waldpflanzen besonders "=
viele Gesundstoffein .
sich. Wer diie einsetzt,
ist bestens gegen etliche
Beschwerden gertistet

ist die wohl grote Apo-

r
Eheke Deutschlands, hat
4 Stunden am Tag geoff-
net und bietet alles kostenlos:
Unser Wald, der mit seinen 90
Milliarden Baumen rund ein
Drittel der Gesamtflache des
Landes bedeckt. ,Schon wer nur
einen Tag im Wald ist, kann
laut asiatischen Studien den
Stresslevel senken und durch
die von den Baumen
ausgesandten bioaktiven Subs-
tanzen seine Immunabwehr

flr eine Woche star-
ken, die Zahl der
Killerzellen im Blut
um 40 Prozent er-
hohen®, erklart der
Biologe und Geo-
graf Dr. Markus
StrauB, Experte fiir
essbare Wildpflan-
zen. Doch im Wald
gibt’s noch mehr
Heilkraft-to-go.

Gerade im Herbst, wenn
Baume und Straucher Frichte
tragen und die Pflanzen ihre
Energie aus den Blattern nach
unten ziehen, lohnt es sich,

Beeren, Wurzeln und Nadeln zu £

Jetzt nutzen:

S,

Glerschblatter
wirken gegen Rheuma

|

\WGiersch bedeckt oft sehr dicht feuchte Boden auf
Lichtungen und entlang von \Wegen. Auch seine Heil-
kraft ist ausufernd: ,Mit doppelt so viel Vitamin Cwie
Griinkohl ist er ein groRer Immunstarker. Sein ganzes

Paket an Inhaltsstoffen wirkt entsduemd, hamtreibend

und entziindungshemmend.”

So geht’s: Bei Rheuma oder
Gicht 2 Handvall frische
Gierschblétter zerquetschen
und als Umschlag auf die
betroffenen Gelenke legen.
Hilft auch gegen Krampfadem!
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A Klefernnadeln
&= lindern Erkaltungen

\W,Harze und Nadeln unserer
Waldbaume wie der Kiefer sind ab
Juli vollgepackt mit atherischen
Olen*, sagt Markus StrauR. Diese
hemmen Bakterien und Viren im
Wachstum, sind durchblutungs-
fordemd, I6sen Schieim und
erleichtern das Abhusten.
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So geht’s: Kiefemnadeln und klein
geschnittene junge Zweige in einer
Schuissel mit kochendem Wasser

Ubergiefen, Dampf inhalieren.
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sammeln. Denn die haben es in g
sich: ,Waldpflanzen wachsen
auf lebendigen und
ausgeruhten Boden, welche

im Vergleich zu Ackerbdden
mehr Humusund dasvolle
Spektrum an Mineralien und
Spurenelementen enthalten.
Gegenuber Kulturpflanzen ist
ihr Vitamin- und Vitalstoff-
gehalt daher um ein Vielfaches
hoher®, erklart der Experte.
,Zudem bieten sie zahlreiche

wertvolle sekundéare Pflanzen-

stoffe wie atherische Ole, Bit-
terstoffe und Antioxidantien —
und kénnen so Linderung bei

vielen Beschwerden bieten.”

Lowenzahnwurzeln

regen die Verdauung an

W,Im Herbst ist der Gehalt an heil-
kraftigen Inhaltsstoffen in den Wurzel-
teilen der Pflanzen am hochsten®, erklart
der Wildpflanzenexperte. Lowenzahnwur-
zeln aktivieren mit ihren Bitterstoffen und
dem gesunden Ballaststoff Inulin sowohl
Magen, Damm als auch Gallenblase und
hebeln damit Verstopfungen, Blahun- gen
und Vollegefiihl aus.

So geht’s: Die bitters(if} schmeckenden
Wurzeln mit dem Spaten aushacken,
waschen, in Stiickchen schneiden,

roh mit zu Blattsalaten geben.

Weilddornbeeren

starken das Herz

\WDie roten Beeren des robusten Strauchs mit
dem harten Holz machen das Herz
schlagkraftiger. ,Sekundare Pflanzenstoffe
flhren dazu, dass die Herzkranzgefalie
besser durchblutet werden und wirken
zudem ausgleichend auf den Blutdruck®,
erklart Markus Straul3.

So geht’s: Fur starkende Herztropfen jeweils
5 EL getrocknete Weillddomfrlichte, -bliten
und Vollrohrzucker in eine Flasche geben, mit
700 ml Doppelkom Ubergielen. 3 Wochen
stehen lassen, durch ein Sieb abgielen. 1-2TL
abends vor dem Schlafengehen nehmen.

Die Heilkraft aus dem Wal
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Eichenrinde
bekampft
Entzundungen

W, Eichenrinde punktet mit
einem extrem hohen
Anteil an Gerbstoffen®,
sagt Markus Strau3. Cate-
chine und Tannine wirken

zusammenziehend, halten
so Bakterien fem und
schwachen Nervenreize
ab. ,Daher hilft ein
Rinden- sud bei leicht
entziind- lichen oder
juckenden
Hautkrankheiten und
schlecht heilenden Wun-
den®, sagt der Experte.

Rosskastanlen
machen
Venen fit

\/WRosskastanien sind
echte Venen-Helden: ,|hr
Hauptwirkstoff Aescin
stabilisiert die Blutgefalle
und dichtet die GefalR-
wande ab.“ Schwere
Beine, spannende Waden
und Schwellungen
konnen verschwinden.

So geht’s: 5 zerkleinerte
Kastanien in ein Schraub-
deckelglas geben, mit
200 ml 40-prozentigem
Alkohol ibergiefien.

3 Wochen ziehen lassen,
ab und an schiitteln,
durch ein Sieb abgieflen.
Tinktur in FtiRe und
Unterschenkel ein-
massieren.

: So geht's: 500 g junge

: Zweige in Stlicke schnei-

i den, 20 Minuten in Wasser
:kochen, abseihen. Sud dem
i Badewasser zufiigen,

auf Haut und Schleimhaute

mindestens 15 Minuten

© baden. Bis zum Abklingen
: der Beschwerden alle
i 2-3Tage anwenden.
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TEXT: CHRISTINE BOHRINGER

Bald rian-
wurzeln
helfen beim
Einschlafen

\WSogenannte Sesqui-
terpene sind fir die beru-
higende Wirkung der
Baldrianwurzel zustan-
dig: ,Die sekundaren
Pflanzenstoffe verandem
die Emregungstibertra-
gung in den Nervenzel-
len, bringen so Entspan-
nung und entkrampfen®,
erklart Markus StrauR.

So geht’s: Wurzelbi-
schel ausgraben,
saubem, klein schneiden.
Bei 50Grad im Ofen auf
einem Gitter bei offener

o TUrddmen. Abends 1TL
- getrocknete Baldrianwur-
= zel mit Wasser UberbrU-

hen, nach 10 Minuten in
kleinen Schlucken trinken.

® BUCH-TIPP

Zum Weiterlesen:

,,Die Waldapotheke. Baume.
. Straucher und Wildkrauter,
die nahren und heilen

von Dr. Markus Strauf3.
Knaur MensSana,

. 208 Seiten, 19,99 Euro.
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