
Die Heilkraft aus dem Wald

Er ist die wohl größte Apo-
theke Deutschlands, hat
24 Stunden am Tag geöff-

net und bietet alles kostenlos:
Unser Wald, der mit seinen 90
Milliarden Bäumen rund ein
Drittel der Gesamtfläche des
Landes bedeckt. „Schon wer nur
einen Tag im Wald ist, kann
laut asiatischen Studien den
Stresslevel senken und durch
die von den Bäumen
ausgesandten bioaktiven Subs-
tanzen seine Immunabwehr

für eine Woche stär-
ken, die Zahl der
Killerzellen im Blut
um 40 Prozent er-
höhen“, erklärt der
Biologe und Geo-
graf Dr. Markus
Strauß, Experte für
essbare Wildpflan-
zen. Doch im Wald
gibt’s noch mehr
Heilkraft-to-go.

Gerade im Herbst, wenn
Bäume und Sträucher Früchte
tragen und die Pflanzen ihre
Energie aus den Blättern nach
unten ziehen, lohnt es sich,
Beeren, Wurzeln und Nadeln zu
sammeln. Denn die haben es in
sich: „Waldpflanzen wachsen
auf lebendigen und
ausgeruhten Böden, welche
im Vergleich zu Ackerböden
mehr Humusund dasvolle
Spektrum an Mineralien und
Spurenelementen enthalten.
Gegenüber Kulturpflanzen ist
ihr Vitamin- und Vitalstoff-
gehalt daher um ein Vielfaches
höher“, erklärt der Experte.
„Zudem bieten sie zahlreiche
wertvolle sekundäre Pflanzen-
stoffe wie ätherische Öle, Bit-
terstoffe und Antioxidantien –
und können so Linderung bei
vielen Beschwerden bieten.“

Im Herbst tragen
Bäumeund andere

Waldpflanzen besonders
vieleGesundstoffe in
sich.Wer die einsetzt,
ist bestensgegenetliche
Beschwerdengerüstet

Eichenrinde
bekämpft
Entzündungen
W„Eichenrindepunktetmit
einem extrem hohen
Anteil an Gerbstoffen“,
sagtMarkusStrauß.Cate-
chineundTanninewirken
aufHautundSchleimhäute
zusammenziehend,halten
soBakterien fern und
schwächenNervenreize
ab. „Daher hilft ein
Rinden- sud bei leicht
entzünd- lichenoder
juckenden
Hautkrankheitenund
schlecht heilendenWun-
den“, sagt derExperte.

So geht’s: 500g junge
Zweige inStückeschnei-
den, 20Minuten inWasser
kochen,abseihen.Suddem
Badewasserzufügen,
mindestens15Minuten
baden.Bis zumAbklingen
derBeschwerdenalle
2–3Tageanwenden.

Löwenzahnwurzeln
regen die Verdauung an
W„Im Herbst ist der Gehalt an heil-
kräftigen Inhaltsstoffen in den Wurzel-
teilenderPflanzenamhöchsten“, erklärt
derWildpflanzenexperte. Löwenzahnwur-
zeln aktivieren mit ihren Bitterstoffen und
dem gesunden Ballaststoff Inulin sowohl
Magen,DarmalsauchGallenblaseund
hebeln damit Verstopfungen,Blähun- gen
undVöllegefühl aus.

So geht’s:Diebittersüßschmeckenden
WurzelnmitdemSpatenaushacken,
waschen, inStückchenschneiden,
roh mit zu Blattsalaten geben.

Kiefernnadeln
lindern Erkältungen
W„HarzeundNadelnunserer
WaldbäumewiederKiefer sindab
Juli vollgepackt mit ätherischen
Ölen“, sagtMarkusStrauß.Diese
hemmenBakterienundViren im
Wachstum, sind durchblutungs-
fördernd, lösenSchleimund
erleichtern dasAbhusten.

So geht’s:Kiefernnadelnundklein
geschnittene jungeZweige in einer
SchüsselmitkochendemWasser
übergießen,Dampf inhalieren.

Baldrian-
wurzeln
helfen beim
Einschlafen
WSogenannteSesqui-
terpene sind für die beru-
higendeWirkungder
Baldrianwurzel zustän-
dig: „Die sekundären
Pflanzenstoffe verändern
dieErregungsübertra-
gung indenNervenzel-
len, bringensoEntspan-
nung und entkrampfen“,
erklärt Markus Strauß.

Sogeht’s:Wurzelbü-
schelausgraben,
säubern,klein schneiden.
Bei 50Grad imOfenauf
einem Gitter bei offener
Türdörren.Abends1TL
getrocknete Baldrianwur-
zel mit Wasser überbrü-
hen,nach10Minuten in
kleinenSchlucken trinken.

Rosskastanien
machen
Venen fit
WRosskastaniensind
echteVenen-Helden: „Ihr
HauptwirkstoffAescin
stabilisiert die Blutgefäße
und dichtet die Gefäß-
wändeab.“Schwere
Beine,spannendeWaden
undSchwellungen
könnenverschwinden.

So geht’s: 5zerkleinerte
Kastanien ineinSchraub-
deckelglasgeben,mit
200 ml 40-prozentigem
Alkohol übergießen.
3Wochenziehen lassen,
abundanschütteln,
durcheinSiebabgießen.
Tinktur inFüßeund
Unterschenkel ein-
massieren.

Gierschblätter
wirken gegen Rheuma
WGierschbedeckt oft sehr dicht feuchteBödenauf
LichtungenundentlangvonWegen.AuchseineHeil-
kraft ist ausufernd: „Mit doppelt so viel Vitamin Cwie
Grünkohl ist er eingroßer Immunstärker.Seinganzes
Paket an Inhaltsstoffen wirkt entsäuernd, harntreibend
undentzündungshemmend.“

Sogeht’s:BeiRheumaoder
Gicht 2 Handvoll frische
Gierschblätter zerquetschen
undalsUmschlagaufdie
betroffenenGelenke legen.
Hilft auchgegenKrampfadern!

Weißdornbeeren
stärken das Herz
WDie rotenBeerendes robustenStrauchsmit
demhartenHolzmachendasHerz
schlagkräftiger. „SekundärePflanzenstoffe
führendazu,dassdieHerzkranzgefäße
besser durchblutet werden und wirken
zudemausgleichendauf denBlutdruck“,
erklärt Markus Strauß.

So geht’s: Für stärkendeHerztropfen jeweils
5 ELgetrocknete Weißdornfrüchte, -blüten
undVollrohrzucker ineineFlaschegeben,mit
700mlDoppelkornübergießen. 3Wochen
stehen lassen,durcheinSiebabgießen.1-2TL
abendsvordemSchlafengehennehmen.

TEXT: CHRISTINE BÖHRINGER

ZumWeiterlesen:
„Die Waldapotheke. Bäume.
Sträucher und Wildkräuter,
die nähren und heilen“
vonDr.MarkusStrauß.
KnaurMensSana,
208Seiten,19,99Euro.
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