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HEILPFLANZEN

Die Kraft der Natur









»Die Natur ist die beste Apotheke.

Sebastian Kneipp

Heilpflanzen spielten im Leben
Sebastian Kneipps schon von
frihester Kindheit an eine
grofe Rolle.

Kneipps Mutter Rosina
galt als Krauterkundige
des Ortes und weckte
das Interesse ihres Soh-
nes um die Heilkraft der
Pflanzen.

Sebastian Kneipp gilt als der Wieder-

entdecker der Arzneipflanzen in einer Zeit, in der
die aufkommenden synthetischen Arzneimittel das
alte Heilpflanzenwissen zu verdrangen drohten.

In seiner Gronenbacher Zeit lernte Kneipp dann
den damaligen Ortspfarrer und Botaniker Chris-
toph Ludwig Koberlin kennen, der ihn in die wis-
senschaftliche Pflanzenheilkunde einfihrte.



Kneipp verwendete groRRtenteils heimische
Pflanzen, die in Feld und Garten wuchsen und
somit flr die Menschen einfach und kostengtinstig
verfligbar waren. Mit Tees, Salben, Tinkturen und
Badezusatzen verabreichte er sie seinen Patienten
je nach Leiden. Dass sich die Wissenschaft seiner
Sache annehmen moge, war dabei immer Kneipps
grolRer Wunsch —seine Methoden sollten das
Sonnenlicht nicht scheuen!

Und dieser Wunsch sollte in Erfillung gehen.
Denn heute gilt die Wirksamkeit einiger Heil-
pflanzen in der Phytotherapie (Pflanzenheilkunde)
bereits als gut erforscht.

Fntangs- & Vs it




Was ist was? — Die Losungen finden Sie auf Seite 15.






Sambucus nigra

ANWENDEN
HOLUNDERBEEREN-TEE

WO WACHST ER?
Holunder ist zwischen dem Aquator
und nordlichem Polarkreis heimisch.
Auch genannt:

Holder, Holler

HOLUNDER

Holunder ist ein schones Beispiel

dafir, wie sich die Zugehorigkeit zu
einer Pflanzenfamilie im Laufe der Zeit
andern kann: Weil er nicht eindeutig

in die urspriingliche Pflanzenfamilie
der GeilRblattgewdchse gepasst hatte,
haben Biologen vor 50 Jahren alle
Holunder-Arten als eigenstandige
Pflanzenfamilie der Holundergewdchse
angesehen.

Heute ist die genetische Verwandt-
schaft zu den Moschuskrautgewach-
sen nachgewiesen.

ERKENNEN

Oft steht er windgeschiitzt, wo er zu
einem hohen Baum heranwachsen
kann. Am Wegesrand bleibt er ein
Strauch mit doldenartigen Bliten.

SAMMELN

Die Beeren mussen reif und schwarz
sein,dann kann man sie im Spatsom-
mer ernten. Herrlich als Saft oder in
Marmeladen.
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LOWENZAHN

Taraxacum officinale

Der Lowenzahn gehort zu der Pflanzen-
familie der Korbblitler. Zu dieser Pflan-
zenfamilie gehéren auch die Ringelblu-
me, Aster, Kornblume, Habichtskraut,
Huflattich, Arnika, Kamille und das
Gansebliimchen. Er ist auch bekannt
unter Milchschopfe oder Pusteblume.

ERKENNEN

Léwenzahn stammt urspriinglich aus
Eurasien, mittlerweile wachst er welt-
weit verteilt. Besonders gern und lippig
wachst er auf gut gediingten Boden
und Kuhweiden.

SAMMELN

Die zarten Lowenzahnblatter kann
man im Frihling wie Salat essen. Sie
enthalten viele Bitterstoffe, die Verdau-
ung und Niere unterstitzen. Die Wur-
zel wird im Fruhling oder im Herbst
ausgegraben.

SAMMEL-TIPPS . Pfliicken Sie nicht alle

Blatter einer Pflanze

« Zupfen Sie die Blatter
vorsichtig ab

- Wildkrauter vor dem
Verzehr gut waschen!

« Lowenzahn nicht am
Strallenrand oder neben
Feldern sammeln

« Pflicken Sie nur Wildkrauter, die Sie
wirklich kennen

- Ernten Sie nur gesunde,
fleckenlose Pflanzen



Rosa canina

ANWENDEN

HUNDSROSE

Die Hundsrose ist eine Wildrose aus
der grol3en Pflanzenfamilie der Rosen-
gewachse. Auch der Apfelbaum, Pflau-
menbaum, Mandelbaum, Kirschbaum,
Brombeerstrauch und die Erdbeer-
pflanze gehdren zu dieser Familie.

ERKENNEN

Man erkennt die Hundsrose leicht
an ihren bestachelten Asten und den
langlichen Hagebutten.

SAMMELN

Die Hagebutten sind im Herbst reif
und kénnen geerntet werden.

WO WACHST SIE?

Die Hundsrose ist die haufigste wild
wachsende Rosen-Art in Europa. Sie
ist nicht nur auf der Nordhalbkugel
zuhause, sondern wachst auch in
Sidamerika.



Plantago lanceolata

ANWENDEN

GUT ZU WISSEN

SPITZWEGERICH

Die Wegeriche sind auf der ganzen
Welt zu finden. Der Spitzwegerich
wachst in ganz Europa und Asien. Wir
finden ihn auf beinahe jeder Wiese, oft
im Park als ,Unkraut”, obwohl er ein
echtes ,Heilkraut” ist. Haufig stehen
Mittlerer Wegerich und Breitwegerich
gleich in der Nahe.

ERKENNEN

Den Spitzwegerich erkennt man an
seinen langen, schmalen Blattern, die
schon zu Beginn des Friihjahrs gut
sichtbar sind.

SAMMELN

Haufig stehen Mittlerer Wegerich und
Breitwegerich gleich in der Nahe.

Die Wegeriche, z.B. Spitzwegerich, Breitwegerich, Mittlerer Wegerich, geben
der Pflanzenfamilie der Wegerichgewachse den Namen. Aber zur selben
Pflanzenfamilie gehdren auch z.B. Ehrenpreis, Lowenmaul und Fingerhut.

Heilpflanzen-Portats: Barbara Hauck-Stiiber, Apothekerin



TIPPS ZUR ANWENDUNG
VON HEILKRAUTERN

SMOOTHIE ,,WILDE BIRNE“

« 1Handvoll Wildkrauter
(z.B.Brennnessel, Giersch,
Vogelmiere)

1Banane

2 Birnen

« Avocado

Zitrone
- Orange
« Wasser
Ergibt circa 300 ml

HEILPFLANZEN-TEE

Tipp: Lassen Sie das Wasser nach dem
Kochen noch etwa 2-3 Minuten ste-
hen, damit erreichen Sie die perfekte
Temperatur um den Tee zu Ubergie-
Ren (90°C). Kochendes Wasser lasst
wichtige atherische Ole verdampfen,
die in den Krautern vor allem als
Geschmackstrager enthalten sind.
Die optimale Ziehzeit betragt funf bis
zehn Minuten.

Farbige Heilpflanzen tun Ubrigens
nicht nur unserem Korper gut, son-
dern auch der Seele, denn sie hinter-
lassen mit ihren leuchtenden Farben
eine positive Wirkung aufs Gemut.
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WILDKRAUTER-BAD

Zwei Handvoll Krauter auf ein Geschirr-
tuch geben, mit einem Band zubinden,
so dass ein kleines Krautersackchen
entsteht.

Das Sackchen in einen Topf geben und
mit heiBem Wasser tUbergiefSen (1-2 Liter).
10-20 Minuten ziehen lassen und mit-
samt dem Krautersackchen ins Badewas-
ser geben. Das Krauterbad sollte in der
Regel bis zu 20 Minuten dauern.

Mégliche Krauter waren zum Beispiel:

« Frauenmantel: hilft bei
Hautproblemen, Wunden,
Schlafstérungen, Frauenproblemen

+ BeifuR: wirkt warmend, gut bei
Erkaltungen, kalten FliBen, Rheuma,
Gicht, Riickenschmerzen

« Gundermann: schleimlosend

+ Holunderbliten: hilft bei
Schlafproblemen, kann Angste
und depressive Stimmung mindern

+ Kastanien: krampflésend
und schmerzstillend

- Brennnesseln: Forderung der
Durchblutung, wirksam bei Allergien

» Giersch: wirksam bei rheumatischen
Erkrankungen und Riickenschmerzen




Saisonaler Kalender

EINE AUSWAHL KNEIPPSCHER HEILPFLANZEN
MIT DER BESTEN ERNTEZEIT IM UBERBLICK:

ARNIKA BALDRIAN

Mai —Juni

BRENNNESSEL T FENCHEL

Mai —Juli

HOLUNDERBEEREN
September — Oktober

JOHANNISKRAUT o KAMILLE

Juni —August

PFEFFERMINZE

Juni—Juli

o LOWENZAHN

ROSMARIN N SALBEI
Mai—August

TAUSEND-

GULDENKRAUT
August — Oktober
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. Antworten Ritsel S. 6/7

1. Blutwurz (Potentilla erecta)

2. Lavendel (Lavendula angustifolia)

3. Flachs (Linum usitatissimum)
4.Garten-Ringelblume (Calendula officinalis)

5. Schnittlauch (Allium schoenoprasum)

6.Thymian (Thymus vulgaris)

7.Lowenzahn (Taraxacum officinale)

8. Echtes Tausendguildenkraut (Centaurium erythraea)
9.Holunder (Sambucus nigra)

10. Hundsrose (Rosa canina)

1. Meerrettich (Heilpflanze des Jahres 2021)

12. Enzian (Gentiana lutea)

© 13.Rosmarin (Salvia rosmarinus)

14. Gewohnlicher Beinwell (Symphytum officinale)

15. Acker-Schachtelhalm (Equisetum arvense)

16. Kamille (Matricaria chamomilla)

17. Windblumen-Konigskerze (Verbascum phlomoides)
18. Spitzwegerich (Plantago lanceolata)

19. Wiesen-Schafgarbe (Achillea millefolium)

: 20.Salbei (Salvia officinalis)
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