
DieWiesen-Apotheke:

Beivielen BeschwerdendesAlltags
kann schoneinFrühlings-Spazierganghelfen.
Dennin derNatur wachsenjetztwirksame
Heilmittel, diesanfter sind alsTabletten

GrüneHausapotheke:
VieleWiesenkräuter

eignensichzur einfachen
Selbstbehandlung

Löwenzahn, Giersch,
Brennnesselnund
viele andereWild-

pflanzen haben in
Deutschland einen ziem-
lich schlechten Ruf:Gelten
siedoch alsUnkraut, das
an Wegenund auf Wiesen
wuchert und im Garten
eher stört alsnützt. „Wild-
pflanzen, besondersdie,
die wir essenkönnen, wer-
den derzeit immer noch
unterschätzt“, erklärt der
Biologeund Geograf Dr.
Markus Strauß,Experte
für essbareWildpflanzen
ausBayern.

Wirkstoffkomplexe,die
keinLaborherstellen kann
„Tatsächlich haben sie

jedoch ein riesigesGesund-
heitspotenzial – siekönnen
uns nähren, heilen
und dafür sorgen,dass
körperliche Probleme
gar nicht erst auftreten“,

weiß er. Ihr Erfolgsgeheim-
nis sind ihre unzähligen
Inhaltsstoffe. „Wildpflan-
zensind reich an Minera-
lien, Spurenelementen,Vit-
aminen und Ballaststoffen.“
Hinzu kommen blutbilden-
desChlorophyll und
sekundäre Pflanzenstoffe,
die Selbstheilungskräfte
aktivieren, Bakterien
bekämpfen und Entzün-
dungen stoppen können.
„Der Verbund aller Inhalts-
stoffemacht jedeWild-
pflanze zu etwasEinmali-
gem,dasim Labor niemals
zu einem Medikament
zusammengebaut werden
kann“, sagtMarkus Strauß.
„Und sokönnen sieauch
ganzheitlich bei vielen
Beschwerdenwirken.“
Beim Selbstsammelnsollte
man darauf achten,
sauberePflanzen zu ern-
ten, also z.B.nicht direkt
an befahrenen Straßen.

Gierschentsäuert
beiGicht

Löwenzahnbessert
dieVerdauung

L Viermalsoviel Vitamin C
wie in einer Zitrone macht
Gierschzumgroßen Immun-
stärker. Zudemwirkt sein
Inhaltsstoff-Paket basisch,
harntreibend, esfördert
denStoffwechsel, bremst
Entzündungen.Solindert
Gierschnicht nur Gicht,
sondernhilft z.B.auchbei
einer stressbedingten
Übersäuerung desKörpers.
ANWENDUNG:4Handvoll
Blätter, 1Apfel, 1Zitrone und
1Stück Ingwer im Entsafter
pressen.3-mal täglich davon
trinken, im Kühlschrank

maximal zwei Tagehaltbar.
SAMMELORTE:Giersch
wächst sehrdicht an
halbschattigen Plätzenan
Wäldern, anHecken
und Sträuchern.

L „Die Brennnesselist eine
idealeHelferin für die
Gesundheitsvorsorge“, sagt
Markus Strauß. Zahlreiche
Vitamine undMineralstoffe
halten fit –hinzu kommt
Kaffeoyläpfelsäure: „Forscher
habengezeigt, dasssie die
Produktion von Entzündungs-
stoffen hemmt und Rheuma-
undArthritis-Schübe abmil-

dert“, sagt MarkusStrauß.
ANWENDUNG:100g junge
Brennnesselblätter kurz
blanchieren, in Ölglasierte
Zwiebeln dazugeben.
Regelmäßig essen.
SAMMELORTE:Waldränder
und der eigene
Garten.

Brennnesselmildert
RheumaundArthritis

7Wundermittel
vomWegesrand

L „Löwenzahnist ein Allroun-
der fürs Wohlbefinden“, sagt
MarkusStrauß.Eraktiviert mit
vielenBitterstoffen, dem
hohenAnteil anKalium und
demgesundenBallaststoff
Inulin sowohl Magen,Darm
alsauchdie Entgiftungs-
organedesKörpers.
ANWENDUNG:EineBlüten-
stielkur regt Leber,Galleund
Bauchspeicheldrüse an.Dafür
amersten Tag1Stiel kauen,
am2.Tag2Stiele, dannpro
Tagjeweils 2 Stiele mehr.
Ab Tagacht Stielzahl pro Tag

wieder um2 reduzieren.
Dazuviel Wassertrinken!
SAMMELORTE:Löwenzahn
gedeiht überall.
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Weiter geht’sauf Seite56 �*Vitamin D und Magnesium unterstützen den Erhalt einer normalen Funktion der Muskeln und zusammen mit VitaminK die Erhaltung normaler Knochen. Darüber hinaus trägt Vitamin K zu einer normalen Blutgerinnung bei. Nah-
rungsergänzungsmittel sollten nicht als Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweiseverwendet werden. Die angegebeneempfohlene tägliche Verzehrsmenge darf nicht überschritten
werden. Bei Einnahme blutverdünnender Medikamente empfiehlt sich die Rücksprache mit dem Arzt. Nicht für Kinder<4 J bestimmt. Magnesium kann in höheren Dosierungen bei empfindlichen Personen leicht abführend wirken.
Hergestellt in Deutschland (Kempten/Allgäu). Cefak KG, 87437 Kempten, www.cefak.com

+ VitaminD3
NEU:Jetzt auchmit
4.000und7.000 I.E.

+ VitaminK2
+ Magnesium

Nur in Ihrer Apotheke!

Yeah! Mein Partner für
Muskelnund Knochen!*

Video auf cefavit-d3-k2-mg.de


