
Wer auf Medikamente angewiesen ist, dem läuft oft bereits bei der 
Lektüre des Beipackzettels ein kalter Schauer über den Rücken: Neben-
wirkungen können die Lebensqualität der Betroffenen erheblich ein-
schränken. 

Zwar treten nicht alle Nebenwirkungen bei jedem tatsächlich auf, doch 
können etwa Müdigkeit, Magen-Darm-Beschwerden oder Muskel- und 
Gelenkschmerzen die Lebensqualität der Betroffenen erheblich mindern. 
Um die notwendige schulmedizinische Behandlung sinnvoll zu ergänzen 
und ihre negativen Auswirkungen zu lindern, eignen sich vor allem Kräuter 
in Verbindung mit einigen gezielten Änderungen der Lebensführung und 
der Ernährung.

Der Ratgeber enthält hierzu wertvolle Informationen, die nach einem 
Bausteinprinzip individuell zusammengestellt werden können:

 Wirksame Selbsthilfe bei den häu� gsten Nebenwirkungen 

 Heilkräuter, Ernährungsempfehlungen, Atem- und
 Entspannungstechniken, praktische Tipps zur Lebensführung,
 hilfreiche Checklisten u. v. m.

 65 Kräuter-Kurzporträts mit Dosierung, Zubereitung
 und eventuellen Gegenanzeigen

Nutzen Sie das Wissen der Alternativmedizin, um die Arzneimittel-
anwendung zu unterstützen!

Bewährte Heilkräuter, Übungen und 
Ernährungsempfehlungen

Nebenwirkungen
natürlich behandeln

So lindern Sie unerwünschte 
Wirkungen von Medikamenten
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Keine Wirkung ohne Nebenwirkung? Für viele Patienten 
gehören unerwünschte Wirkungen von Arzneimitteln 

zum Alltag. Normalerweise überwiegt jedoch der Nutzen 
eines Medikaments die unerwünschten Begleiterschei-
nungen der Therapie. Allerdings kann die Freude über 
die erfolgreiche Behandlung einer Erkrankung durch 
Nebenwirkungen manchmal spürbar gedämpft werden, 
weil Beschwerden wie Müdigkeit, Verdauungsstörungen 
oder Kopf-, Muskel- und Gelenkschmerzen die Lebensqua-
lität spürbar beeinträchtigen können.  

Es gibt jedoch einen Ausweg: Kleine, aber gezielte 
Änderungen in der Lebensführung und der Ernährung 
können zusammen mit  bewährten Heilkräutern die 
Nebenwirkungen von Medikamenten spürbar lindern. 
Aufgebaut nach möglichen Beschwerden in den verschie-
denen Organen des Körpers erhalten die Leser in diesem 
Ratgeber zahlreiche Tipps zu deren Linderung, die sie wie 
Bausteine zusammenstellen können. Praktische Übungen 
für den Alltag ergänzen die Ratschläge zur Lebensfüh-
rung, Rezeptideen erleichtern die Umsetzung der Ernäh-
rungsempfehlungen und 65 Monographien informieren 
ausführlich über bewährte Heilpflanzen. Die Leser erhalten
zudem Hinweise auf mögliche Wechselwirkungen zwi-
schen Nahrungsmitteln, Kräutern und Arzneistoffen.

… LESEPROBE …
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Wohlbefinden mit Medikamenten – geht das? 98 Einleitung

Einleitung Selbsthilfe ist nur bei leichten unerwünschten Wirkungen 

empfehlenswert! Aus diesem Grund werden Sie einige mögli-

che Nebenwirkungen in diesem Buch vermissen und stellen-

weise Warnhinweise erhalten, die Sie darüber informieren, 

welche Symptome keine leichte Nebenwirkung sind. 

Richtet man die Aufmerksamkeit auf die Nebenwirkungen von 

Medikamenten, übersieht man allerdings allzu leicht, dass 

Arzneimittel in der Regel die Lebensqualität vieler Patienten 

erheblich verbessern und ihre Lebenserwartung teilweise 

deutlich verlängern. Für alle Skeptiker der Schulmedizin oder 

Anwender von Medikamenten gleich noch eine gute Nachricht: 

Nicht jeder leidet unter Nebenwirkungen, und nicht alle be-

schriebenen Nebenwirkungen treten bei ein und demselben 

Patienten auf!

Doch wie kommt es eigentlich, dass Nebenwirkungen von Me-

dikamenten nicht alle Menschen betreffen, die sie einnehmen? 

Im Grunde verhält es sich mit Medikamenten nicht anders als 

mit vielen anderen Einflüssen im Leben: Jeder Mensch ist ein 

Unikat mit einzigartigen Stärken und Schwächen.

Beispiele hierfür gibt es viele: Während der eine unter der 

Kälte im Winter leidet, belastet den anderen die Hitze im Som-

mer. Was den einen ärgert, lässt den anderen völlig kalt. Ähn-

lich können auch Lebensstil und Ernährung das Wohlbefinden 

ganz unterschiedlich beeinflussen. Ist es vor diesem Hinter-

grund noch verwunderlich, dass verschiedene Menschen auf 

die Einnahme von Medikamenten unterschiedlich reagieren? 

Konstitution, Krankheiten, Lebensstil und Ernährung haben 

neben vielem anderen dazu beigetragen, dass sich individu-

elle Anfälligkeiten entwickelt haben, die sich nicht nur bei der 

Einnahme von Arzneimitteln zeigen.

Bei der Lektüre des Beipackzettels von Medikamenten läuft 

uns Lesern nicht selten ein Schauer über den Rücken. Die Auf-

zählung der unerwünschten Wirkungen eines Medikaments er-

weckt manchmal den Eindruck, man solle schädliches Gift und 

keine heilende Medizin schlucken. Skeptiker nehmen dann un-

ter Umständen die vom Arzt verordneten Präparate gar nicht 

erst ein, weil sie sich nicht vorstellen können, dass sie dies 

unbeschadet überstehen. Vornehmlich lindern Medikamente 

jedoch Beschwerden! 

Wohlbefinden mit  
Medikamenten – geht das?

»Bis zu 25 000 Todesfälle durch Medikamente« lautete am 

27.5.2010 eine Überschrift in der Süddeutschen Zeitung. Nicht 

nur Nebenwirkungen von Medikamenten wurden dafür verant-

wortlich gemacht, sondern auch Wechselwirkungen zwischen 

verschiedenen Arzneistoffen. Genauere Zahlen gibt es dazu bis 

heute nicht. Daher sollte man bei schweren Nebenwirkungen 

immer sofort den behandelnden Arzt informieren und niemals 

versuchen, seine Beschwerden im Selbstversuch zu lindern! 

Nicht jeder leidet 

unter Nebenwirkun-

gen von Medikamen-

ten, weil Lebensstil, 

Ernährung, Krankhei-

ten und Konstitution 

unterschiedliche An-

fälligkeiten begünsti-

gen können.
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einmal einen klaren Kopf, doch am nächsten Tag folgt bei dem 

einen oder anderen ein unangenehmer Muskelkater. Ähnlich 

verhält es sich mit der Nahrungsaufnahme. Lebensmittel sät-

tigen nicht nur, sie können auch Auswirkungen haben, die mal 

mehr, mal weniger angenehm sind. 

Es ist also kein Wunder, dass dies auch auf Medikamente zu-

trifft. Im Unterschied zu Produzenten von Nahrungsmitteln 

oder den Betreibern von Fitnessstudios müssen die Hersteller 

von Arzneimitteln allerdings die bekannten Nebenwirkungen 

im Beipackzettel angeben. Allerdings treten manche uner-

wünschte Wirkungen bei vielen mit einem Medikament behan-

delten Menschen auf, während andere nur bei wenigen beob-

achtet werden. Deshalb wird ihre Häufigkeit im Beipackzettel 

kategorisiert:

Sehr häufig: Mehr als zehn Prozent der behandelten Patienten 

leiden unter den beschriebenen Beschwerden; d. h. mindes-

tens einer von zehn Anwendern.

Häufig: Weniger als zehn Prozent, aber mehr als ein Prozent 

der behandelten Patienten leiden unter den deklarierten Symp- 

tomen; d. h. einer bis zehn von 100 Anwendern.

Gelegentlich: 1–0,1 Prozent der behandelten Patienten leiden 

unter den erwähnten Beschwerden; d. h. einer bis zehn von 

1000 Anwendern.

Selten: 0,1–0,01 Prozent der behandelten Patienten sind von 

den aufgeführten Symptomen betroffen; d. h. einer bis zehn 

von 10 000 Anwendern.

Sehr selten: Weniger 0,01 Prozent der behandelten Patienten 

erleiden die geschilderten Beschwerden; d. h. weniger als ei-

ner von 10 000 Anwendern.

Es ist jedoch möglich, die Auswirkungen der unerwünschten 

Wirkungen von Medikamenten zu lindern! Denn auch wenn es 

sich teilweise nur um sogenannte Befindlichkeitsstörungen 

handelt, so können sie die Lebensqualität doch spürbar beein-

trächtigen. Um sie zu lindern, eignen sich vor allem Kräuter 

und naturheilkundliche Präparate in Verbindung mit einigen 

gezielten Änderungen der Lebensführung und der Ernährung. 

Wenn Sie Ihren Körper auf diese Weise unterstützen, leiden 

Sie wahrscheinlich seltener oder weniger ausgeprägt unter 

Nebenwirkungen. Nutzen Sie das Wissen der Alternativmedi-

zin, damit Sie sich während Ihrer schulmedizinischen Behand-

lung besser fühlen!

Gesundheit ist kein statischer Zustand. Gesundheit und Krank-

heit verhalten sich vielmehr wie zwei entgegensetzte Pole zu-

einander – mit fließendem Übergang vom einen zum anderen 

Extrem. Schulmedizin und Naturheilkunde können gemeinsam 

manchmal stärker sein als jede Disziplin für sich allein. Davon 

profitieren Sie als Patient, indem Ihr Wohlbefinden mit Medi-

kamenten zunimmt.

Keine Wirkung ohne Nebenwirkung 

Unser Wohlbefinden ist ein Balanceakt – 24 Stunden am Tag, 

sieben Tage die Woche. Alles, was wir tun oder unterlassen, 

kann erwünschte wie unerwünschte Wirkungen haben. Jede 

Tätigkeit bis hin zum Nichtstun hinterlässt Spuren. Schläft 

man aus, fühlt man sich meist erholt, manchmal aber auch ge-

rädert. Treibt man Sport, hat man im Anschluss vielleicht erst 

Sie erhalten Medika-

mente aufgrund einer 

Erkrankung. Wenn 

Sie weitermachen 

wie bisher, wird 

sich nichts ändern. 

Werden Sie aktiv!
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Einige Patienten beobachten sich wiederum argwöhnisch, 

wenn sie ein Medikament eingenommen haben, und war-

ten förmlich darauf, dass ihre Beschwerden abgelöst werden 

durch all das, was der Beipackzettel an »Alternativen« zu bie-

ten hat. Statt sich zu freuen, dass es ihnen besser geht, lei-

den sie unter den beschriebenen Nebenwirkungen einfach nur 

deshalb, weil sie darüber gelesen haben. Fachleute bezeich-

nen dieses Phänomen als »Nocebo-Effekt«. 

Lesen Sie den Beipackzettel, informieren Sie sich, aber fürch-

ten Sie sich nicht vor den möglichen Risiken! Diejenigen Pa-

tienten, die ein erhöhtes Risiko für Komplikationen haben, 

bekommen die entsprechenden Medikamente normalerweise 

nicht verordnet! Informieren Sie Ihren Arzt deshalb vollstän-

dig über Ihre Beschwerden, damit er für Sie geeignete Arz-

neistoffe auswählen kann. Sprechen Sie außerdem über Ihre 

Ängste und eventuelle Vorerfahrungen mit anderen Medika-

menten, damit er auch diese bei seinen Verordnungen berück-

sichtigen kann. 

Die moderne Wissenschaft bemüht sich sehr erfolgreich da-

rum, immer besser zu verstehen, welche Abläufe an einem 

Krankheitsgeschehen beteiligt sind. Sie untersucht minutiös, 

wie die vielen Zahnräder im Getriebe des menschlichen Or-

ganismus beim Gesunden ineinandergreifen. Die erwünschte 

Wirkung von Arzneimitteln resultiert zum Teil daraus, dass 

Medikamente bestimmte Vorgänge im Körper unterdrücken. 

Diese Prozesse werden gezielt gedrosselt, um den Schaden zu 

minimieren, den ein aus dem Ruder laufendes, krank machen-

des Geschehen nach sich zieht. Andere Arzneimittel ersetzen 

fehlende Stoffe, um einen Mangel auszugleichen. Darüber hi-

naus gibt es Wirkstoffe, die geschwächte Vorgänge wieder in 

Schwung bringen. Der Nutzen eines Medikaments besteht also 

im Grunde darin, Krankheitsprozesse gezielt zu manipulieren 

bzw. zu regulieren. 

Leider hat dies nebenbei auch Auswirkungen auf durchaus er-

wünschte Abläufe in anderen Bereichen des Körpers, weil die 

Zahnräder in dem fein abgestimmten Getriebe des Menschen 

nicht nur mit einem Rädchen in Verbindung stehen. Diese Ne-

benwirkungen sind also eine logische Konsequenz der Wir-

kung. Einige Nebenwirkungen sind aber auch unspezifischer 

Natur und eher Folge individueller Anfälligkeiten. Zudem 

hängt das Ausmaß der unerwünschten Wirkungen auch von 

der Dosierung, der Darreichungsform und der Anwendungs-

dauer eines Medikaments ab.

Viele Patienten verfügen über ausreichende Reserven und wer-

den daher nicht oder nur wenig durch die Einnahme von Medi-

kamenten beeinträchtigt. Sie profitieren vor allem vom Nutzen 

des Medikaments. Andere dagegen sind aufgrund von indivi-

duellen Schwächen besonders anfällig für Nebenwirkungen. 

Zögern Sie nicht, bei Unklarheiten nachzufragen.

Arzneistoffe regulie-

ren Krankheitspro-

zesse, beeinflussen 

dadurch aber manch-

mal auch erwünschte 

Abläufe in anderen 

Bereichen des Kör-

pers und verursachen 

so Nebenwirkungen.

…
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Beschwerden im Magen-Darm-Trakt

Die meisten Arzneimittel gelangen über den Mund in den Magen-Darm-Trakt und 

belasten diesen daher mehr oder weniger. Bei anfälligen Anwendern löst dies dann 

Beschwerden aus. 

Sie sie für etwa vier Wochen mit sol-

chen, die die Ausscheidung aktivieren: 

Nehmen Sie hierzu Leinsamen, der an-

regend auf den Darm wirkt, sowie ein 

Fertigpräparat der Mariendistel oder 

der Artischocke, die sich günstig auf 

die Leberfunktion auswirken. Mischen 

Sie zusätzlich in einem Tee zu gleichen 

Teilen Löwenzahn, um Leber und Niere 

anzuregen, Brennnessel oder Liebstö-

ckel, um das Durchspülen der Harn-

wege zu stimulieren, und die Linde, um 

die Poren der Haut zu öffnen. Diese Mi-

schung wirkt harntreibend, daher soll-

ten Sie begleitend viel trinken!

Nahrungsergänzungsmittel  &  Co.

Blütenpollen und Gelée Royale sind be-

währte Kraftspender! Bei Blütenpollen 

handelt es sich um den von Bienen ge-

sammelten Blütenstaub. Gelée Royale 

ist dagegen der Saft, mit dem die Bie-

nen ihre Königin nähren. Neben Vita-

minen und Mineralstoffen liefern beide 

viele Eiweiße und deren Bausteine, die 

Aminosäuren. Aus diesem Grund wer-

den sie von erschöpften Menschen sehr 

geschätzt. Sie sollten diese Produkte 

nicht anwenden bei bekannten Aller-

gien! Beachten Sie weitere Gegenanzei-

gen im Beipackzettel.

Insbesondere bei Vegetariern und Vega-

nern kann ein Zinkmangel für Müdigkeit 

und Erschöpfung mit verantwortlich 

sein, wenn Medikamente die Aufnahme 

von Zink beeinträchtigen. Testen Sie, 

ob eine dreimonatige Kur mit einem 

Zinkpräparat Ihre Beschwerden lindert, 

und wiederholen Sie diese Kur gege-

benenfalls ein- bis zweimal im Jahr. 

Dosieren Sie Zink nach Herstelleranga-

ben, beachten Sie die Gegenanzeigen 

im Beipackzettel, und nehmen Sie Zink 

im Abstand von mindestens zwei Stun-

den zu einem anderen Medikament ein. 

Informationen im Internet

a  Deutsche Gesundheitshilfe e. V.: 

www.gesundheitshilfe.de

a  Bundeszentrale für gesundheitliche 

Aufklärung: 

 www.aelter-werden-in-balance.de 
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chen eine ausreichende Versorgung mit 

notwendigen Nährstoffen gefährden  

(p  Seite 54 f./151 ff.).

Lebensführung

a Möglicherweise vertragen Sie Ihr Me-

dikament besser, wenn Sie es zu einem 

anderen Zeitpunkt einnehmen, z. B. 

zwei Stunden nach einer Mahlzeit statt 

30 Minuten davor. Besprechen Sie dies 

bitte mit Ihrem Arzt oder Apotheker.

a Spaziergänge vor dem Essen oder 

Gartenarbeit können appetitanregend 

wirken. 

a Nehmen Sie möglichst mindestens 

eine Mahlzeit am Tag zusammen mit 

anderen Menschen ein. Die positive 

Appetitlosigkeit, Übelkeit, 
Völlegefühl und Erbrechen

Gar nicht so selten ist die Verdauungs- 

und Transportfunktion der Bauch- 

organe unter dem Einfluss von Medi-

kamenten erlahmt. Appetitlosigkeit, 

Übelkeit, Völlegefühl und Erbrechen 

sind mögliche Folgen. Geschmacks- 

und Geruchsstörungen können den 

Appetitverlust noch verstärken. Ein 

guter Appetit ist jedoch meist eine 

gute Basis für die Erholung von einer 

akuten Erkrankung. Zugleich stärkt 

er Patienten, die unter chronischen 

Krankheiten leiden. Auf Dauer können 

Appetitlosigkeit, Übelkeit und Erbre-

Treten im Magen-Darm-Trakt starke Schmerzen oder Blutungen (z. B. im Er-
brochenen oder im Stuhl) auf, sollten Sie auf eine Selbstbehandlung verzich-
ten und unverzüglich einen Arzt aufsuchen. Auch eine Schwarzfärbung von 
Stuhl oder Erbrochenem, das wie Kaffeesatz aussieht, sind Warnzeichen. 
Ebenso sollten Sie einen Arzt bei starkem Erbrechen oder Durchfällen sowie 
Kräfteverfall, Ohnmacht oder Einschränkung des Bewusstseins konsultieren.

!
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rem täglichen Speiseplan vorkommen 

wie Chicorée, Endivie, Pampelmuse, 

Radicchio oder Rucola.

a Ein Tipp aus der chinesischen Me-

dizin: Bereiten Sie sich insbesondere 

bei Übelkeit, Erbrechen oder Völlege-

fühl ein Dekokt aus Stangensellerie zu: 

Lassen Sie hierzu eine Handvoll klein 

geschnittenen Staudensellerie 20 Mi-

nuten in 200 Milliliter Wasser köcheln, 

und trinken Sie den Sud vor dem Essen. 

Das Gemüse können Sie anderweitig 

weiter verwenden.

a Vermeiden Sie Nahrungsmittel mit ei-

nem hohen Fettanteil.

Kräuter

Appetitanregende Teekräuter:
a Anis (Anisi fructus) 
a Artischocke (Cynarae folium) 
a Engelwurz (Angelicae archan. radix)
a Fenchel (Foeniculi fructus)
a Kalmus (Calami rhizoma) 
a Kümmel (Carvi fructus) 
a Schafgarbe (Millefolii herba) 
a Thymian (Thymi herba) 

Bei Appetitlosigkeit mit Völlegefühl, 

Übelkeit und Erbrechen wirken diese 

Teekräuter effektiver: 
a Ingwer (Zingiberis rhizoma) 

Energie eines angenehmen Gesprächs 

kann Ihren Appetit fördern. 

a Ein Tipp aus der daoistischen Medi-

zin: Massieren Sie morgens und abends 

sanft für einige Minuten Ihren Bauch 

(p  Seite 147). So können Sie den Stoff-

wechsel und den Appetit anregen.

a Beachten Sie auch die Tipps zum Um-

gang mit Erschöpfung, Müdigkeit und 

Schwäche.

Ernährung

a Das Auge isst mit! Richten Sie Ihre 

Mahlzeiten daher hübsch an. Gönnen 

Sie sich bunte Farben auf dem Teller.

a Nehmen Sie vor allem das zu sich, 

worauf Sie wirklich Lust haben, und 

zwar immer dann, wenn Sie Appetit 

oder Hunger haben. Essen Sie jedoch 

nicht zu viel durcheinander.

Wenn Sie sich nach der Einnahme eines Medikaments übergeben müssen, 
sollten Sie nicht automatisch erneut eine Dosis davon einnehmen. Je nach-
dem, wie viel Zeit seit der ersten Einnahme vergangen ist, wirkt es unter Um-
ständen bereits. Informieren Sie in diesem Fall Ihren Arzt, und überlassen 
Sie ihm die Entscheidung, ob Sie die Einnahme wiederholen sollen.
Kontrollieren Sie Ihr Gewicht mindestens einmal in der Woche, und wenden 
Sie sich an Ihren Arzt, wenn es kontinuierlich sinkt. Bei großen Flüssigkeits-
verlusten durch anhaltendes Erbrechen besteht die Gefahr der Austrocknung 
und ernsthafter Beschwerden. Suchen Sie rechtzeitig ärztliche Hilfe.

!

a Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten 

anstelle von drei großen. Manche Be-

troffenen vertragen trockene Nahrungs-

mittel besser, wenn sie nichts dazu 

trinken, andere schwören dagegen auf 

Suppen oder Breie. Probieren Sie aus, 

was Ihnen bekommt!

a Nehmen Sie auch energiereiche Ge-

tränke wie z. B. Malzbier zu sich.

a Mediterrane Kräuter sowie Kümmel 

und Anis verbessern die Verträglichkeit 

von Speisen und regen die Verdauung 

an. Würzen Sie ferner mit Galgant, fri-

schem Ingwer, Zimt oder Ume Su, einer 

enzymreichen, vergorenen Würzsoße 

aus japanischen Ume-Früchten. 

a Kardamom, Pfefferminze und Peter- 

silie lindern Mundgeruch.

a Idealerweise sollten auch einige bit-

ter schmeckende Nahrungsmittel in Ih-

a Kamille (Matricariae flos)
a Melisse (Melissae folium) 
a Pfefferminze (Menthae pip. folium) 
Trinken Sie Magen-Darm-Tees idealer-

weise 15–30 Minuten vor dem Essen! 

Bitterstoffe wirken appetitanregend 

und verdauungsfördernd. Fragen Sie 

in der Apotheke nach entsprechenden 

pflanzlichen Präparaten. Auf Tees kön-

nen Sie dann verzichten. Wenden Sie 

stark bitter schmeckende Kräuter je-

doch nicht länger als sechs Wochen an.

Tipp

Ein Akupressurband, das einen Punkt 

am Handgelenk stimuliert, kann Er-

brechen lindern. Es wird insbesondere 

während der Chemotherapie geschätzt. 

Hunger und  
Gewichtszunahme

Einige Medikamente steigern den Ap-

petit, was mit einer unerwünschten Zu-

nahme des Gewichts einhergehen kann. 

Letztendlich hängt es von Ihrer Aus-

gangssituation ab, ob eine Gewichts-

zunahme erwünscht ist oder nicht. Bei 

Übergewicht sollten Sie aktiv werden!
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fähr ein Viertel bis ein Drittel weniger 

Kalorien zu sich, als Sie benötigen. Hal-

ten Sie sich bei der Nahrungsaufnahme 

an die drei Hauptmahlzeiten. Essen Sie 

in Ruhe, und kauen Sie gut. 

a Gehen Sie nicht hungrig einkaufen, 

und besorgen Sie nur das, was Sie kau-

fen wollten. Planen Sie deshalb im Vo- 

raus, was Sie essen wollen, und schrei-

ben Sie einen Einkaufszettel.

a Trinken Sie reichlich Wasser – unter 

anderem immer ein Glas abgekochtes 

warmes Wasser vor den Mahlzeiten. 

Das füllt den Magen und regt die Bil-

dung der Verdauungssäfte an. Morgens 

können Sie Ihren Stoffwechsel auch mit 

einem Esslöffel Apfelessig auf ein Glas 

Wasser auf Trab bringen. 

a Essen Sie vor den Mahlzeiten einen 

Esslöffel Haferkleie, die Sie, in etwas 

Leitungswasser verrührt, zu sich neh-

men können. Trinken Sie mindestens 

ein großes Glas stilles, idealerweise 

abgekochtes warmes Wasser im An-

schluss. Essen Sie alternativ einen Tel-

ler Gemüsesuppe oder einen Salat als 

Vorspeise, um den Magen zu füllen. Sie 

werden auf diese Weise schneller satt. 

a Würzen Sie mit mediterranen Kräu-

tern wie Basilikum, Majoran, Oregano, 

Rosmarin und Thymian sowie mit Kur-

kuma, frischem Ingwer, Kardamom, 

Pfeffer oder Zitronenschalen, um die 

Verdauung anzuregen. 

a Greifen Sie gegen den großen Hunger 

zwischendurch zu Obst und Gemüse, 

und ersetzen Sie bei Heißhunger auf Sü-

ßes die Süßigkeiten durch Studenten-

futter. Der Granatapfel gehört neben Zi-

trusfrüchten zu den weniger bekannten 

Früchten, die bei Übergewicht geeignet 

sind. Das ist gut zu wissen, denn Zitrus-

früchte – insbesondere die Grapefruit  – 

können die Wirkung einiger Arznei- 

stoffe verändern. Informationen, ob Sie 

auf Zitrusfrüchte wegen der von Ihnen 

eingenommenen Medikamente verzich-

ten sollten, erhalten Sie von Ihrem Arzt 

oder Apotheker und im Beipackzettel.

a Einige Tipps aus der chinesischen 

Medizin: 

a  Essen Sie vor allem Getreidevollkorn-

produkte, jedoch weniger Weizen und 

dafür mehr Buchweizen, Dinkel oder 

Hirse sowie Gemüse – insbesondere 

Staudensellerie oder Yamswurzel. 

a  Verwenden Sie kleine Mengen roher 

Champignons, Alfalfa-Sprossen und 

Meeresalgen (p  Seite  177)  –  vor al-

lem Wakame – beim Kochen. Aller- 
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Wenn Sie Ihre Lebens- und Ernährungsgewohnheiten nicht geändert haben 
und dennoch plötzlich unter starker oder kontinuierlicher Gewichtszunahme 
leiden, sollten Sie Ihren Arzt aufsuchen!!

Lebensführung

a Bewegen Sie sich regelmäßig – min-

destens 30 Minuten täglich. Laufen Sie 

eine Station, bevor Sie den Bus, die 

Straßenbahn oder die U-Bahn nehmen, 

und steigen Sie eine Station früher aus. 

Oder parken Sie Ihr Auto so, dass Sie 

noch einen Spaziergang von mindes-

tens 15 Minuten haben, bevor Sie Ihr 

Ziel erreichen. Fahren Sie nicht überall 

mit dem Auto hin, sondern überlegen 

Sie sich, welche Ziele Sie auch zu Fuß 

oder mit dem Fahrrad erreichen kön-

nen. Sie werden spüren, wie sich die 

zunehmende Bewegung auch positiv 

auf Ihr Allgemeinbefinden auswirkt.

a Steigen Sie Treppen zu Fuß, statt die 

Rolltreppe oder den Aufzug zu nehmen.

a Sport ist ein wichtiger Baustein bei 

der Gewichtsreduktion. Besonders ge-

eignet sind Ausdauersportarten wie 

Radfahren, Schwimmen, Walking oder 

Wandern. Erkundigen Sie sich bei Ih-

rem Arzt, ob er Ihnen von einzelnen 

Sportarten abrät. Fangen Sie langsam 

an, und steigern Sie Ihr Sportprogramm 

auf zwei- bis dreimal dreißig Minuten 

pro Woche. Ziel ist es, Muskeln aufzu-

bauen, die mehr Kalorien verbrauchen 

als anderes Gewebe. 

a Ein Tipp aus der daoistischen Medi-

zin: Massieren Sie morgens und abends 

sanft für einige Minuten Ihren Bauch 

(p  Seite 147), um den Stoffwechsel an-

zuregen.

a Müdigkeit macht hungrig – schlafen 

Sie also ausreichend!

Ernährung

Erfahrungsgemäß steigt das Gewicht 

nach einer Diät schnell wieder an – 

man spricht daher vom »Jo-Jo-Effekt«. 

Langfristige Erfolge bringt aus diesem 

Grund nur eine dauerhafte Ernährungs-

umstellung. 

a Führen Sie für etwa 14 Tage ein Er-

nährungs- und Getränkeprotokoll, 

bevor Sie Ihre Ernährung ändern, um 

versteckten Kalorien auf die Spur zu 

kommen. 

a Ermitteln Sie Ihren persönlichen 

Energiebedarf und nehmen Sie unge-



Sodbrennen, Gastritis und Magenschmerzen 4342 Natürliche Hilfe bei Nebenwirkungen

Trinken Sie Magen-Darm-Tees idealer-

weise 15–30 Minuten vor dem Essen!

Sodbrennen, Gastritis und 
Magenschmerzen

Bei anfälligen Patienten wird der Ma-

geninhalt unter dem Einfluss von Me-

dikamenten nach oben gedrückt, weil 

z. B. der Muskel, der den Magen nach 

oben verschließt, erschlafft. Der Magen 

legt gewissermaßen den Rückwärts-

gang ein und befördert seinen Inhalt 

in die falsche Richtung. Dies kann sich 

in Form von Sodbrennen, Aufstoßen, 

Mundgeruch, aber auch von Erbrechen 

manifestieren. Außerdem aktivieren 

Medikamente manchmal auch die Säu-

rebildung. 

Steigt die Magensäure in die Speise- 

röhre, kann sie dort die Schleimhaut 

angreifen, die im Gegensatz zur Magen-

schleimhaut nicht über einen natürli-

chen Säureschutz verfügt. Schließlich 

kann bei Gastritis die Magenschleim-

haut selbst angegriffen werden. Ur-

sache können beispielsweise Medi-

kamente sein, die die Bildung des 

schützenden Magenschleims hemmen. 

Bei anhaltenden oder zunehmenden Beschwerden suchen Sie bitte unbe-
dingt Ihren Arzt auf!!
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dings enthalten Meeresalgen Jod 

und sollten deshalb bei bestimmten 

Erkrankungen der Schilddrüse nicht 

bzw. nur in Absprache mit Ihrem Arzt 

verzehrt werden.

a Bereiten Sie sich Adzukibohnen zu, 

und rühren Sie davon jeweils zwei 

bis drei Esslöffel unter jede Mahlzeit 

(p  Seite 173 f.).

a Reduzieren Sie 

a die Zufuhr von Milchprodukten.

a  den Anteil an gesättigten, tierischen 

Fetten in Ihren Gerichten, indem Sie 

beispielsweise Sahne und Crème 

fraîche je nach Verträglichkeit durch 

entsprechende Getreide-, Mandel- 

oder Sojaprodukte ersetzen. Kalt 

gepresste Pflanzenöle sind erlaubt. 

Achten Sie auf versteckte Fette: Er-

setzen Sie Wurst und Käse durch Ge-

müseaufstriche (p   Seite 183), und 

vermeiden Sie Fertiggerichte.

Kräuter

Teekräuter, die den Appetit regulieren:
a Artischocke (Cynarae folium) 
a Grüner Tee (Theae viridis folium) 
a Ingwer (Zingiberis rhizoma) 
a Löwenzahn (Taraxaci radix cum herba) 
a Mariendistel (Silybi fructus) 

anderen Zeitpunkt einnehmen, z. B. 

zwei Stunden nach einer Mahlzeit statt 

30 Minuten davor. Besprechen Sie dies 

mit Ihrem Arzt oder Apotheker.

a Wenn Sie ein Medikament gegen 

Gastritis einnehmen, nehmen Sie die-

ses nach Absprache mit Ihrem Arzt

a  abends eine Stunde vor dem Essen, 

also drei bis vier Stunden vor dem 

Schlafengehen, sofern Sie vornehm-

lich nachts Beschwerden haben.

a  eine Stunde vor der Mahlzeit, deren 

Nahrungsaufnahme tagsüber Ihre Be-

schwerden verschlechtert.

a Ein Tipp aus der daoistischen Medi-

zin: Massieren Sie morgens und abends 

sanft für einige Minuten Ihren Bauch 

(p  Seite 147). So können Sie den Trans-

port des Nahrungsbreis anregen.

Ernährung

a Mineralien binden die Magensäure. 

Trinken Sie reichlich stilles Wasser 

(mindestens 1,5–2 Liter pro Tag) mit 

einem hohen Gehalt an Mineralstoffen 

und Hydrogencarbonat (> 1300 mg/l), 

Lebensführung

a Fordern Sie zu viel von sich? Dann 

lassen Sie öfter mal alle fünf gerade 

sein, und nehmen Sie es weniger genau. 

Die Arbeit läuft Ihnen ohnehin nicht da-

von, kann aber geduldig warten.

a Erlernen Sie Entspannungstechniken 

wie autogenes Training oder Meditati-

onen, und bauen Sie diese fest in Ihren 

Alltag ein. Vielleicht spielen Sie auch 

lieber ein Instrument, lesen ein Buch 

oder malen, um zu entspannen! Auch 

Yoga, Tai Chi und Qi Gong können ge-

eignet sein.

a Schlafen Sie nachts auf dem Rücken, 

und legen Sie bei Bedarf mehrere Kis-

sen so unter Ihren Oberkörper, dass 

dieser etwas erhöht zu liegen kommt.

a Achten Sie darauf, dass Ihre Kleidung 

nicht zu eng ist und auf den Magen 

drückt.

a Die Wechselatmung (p   Seite 140) 

fördert die Entspannung – auch im Ma-

gen-Darm-Trakt. 

a Möglicherweise vertragen Sie Ihr Me-

dikament besser, wenn Sie es zu einem 

…
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anschließend passiv einströmen, indem Sie die Bauchmus-

kulatur wieder entspannen. Dabei sollte sich die Bauchdecke 

wölben, bevor Sie wieder langsam ausatmen. Wiederholen Sie 

diese bewusste Atmung mindestens zehnmal. Idealerweise 

sollten Sie diese Atmung auch täglich abends vor dem Ein-

schlafen praktizieren, da sie sehr entspannend wirkt. 

Pranayama: Yoga-Atemtechniken 
Im Yoga gibt es verschiedene Atemtechniken, die die Gesund-

heit fördern – körperlich wie psychisch.

Kapalabhati (Feueratmung)
Unter Kapalabhati versteht man die kraftvolle, bewusste Aus-

atmung, auf die eine kurze, passive Einatmung folgt. Um diese 

Feueratmung vorzubereiten, atmet man mehrmals tief in den 

Bauch und wieder aus. Idealerweise sind Ein- und Ausatmung 

gleich lang. Nach einer normalen Einatmung beginnt die Feu-

eratmung, indem die Luft durch eine kurze, kraftvolle An-

spannung der Muskulatur im Unterbauch durch die Nase aus 

der Lunge herausgepresst wird. Anschließend entspannt die 

Bauchmuskulatur sofort, sodass frische Luft passiv in die Lun-

gen einströmen kann. Insgesamt atmet man auf diese Weise 

zügig 40- bis 60-mal ein und aus. Man beendet die Feuerat-

mung mit einer tiefen Ausatmung und atmet dann 2-mal tief 

ein und wieder aus. Im Anschluss an die folgende, entspannte 

Einatmung hält man die Luft für 30 bis 60 Sekunden an. Die 

Konzentration ist auf den Punkt zwischen den Augenbrauen 

gerichtet. Nach zwei weiteren tiefen Atemzügen wird die 

schnelle Atmung wiederholt (insgesamt drei Durchgänge). 

In diesem Kapitel finden Sie ausführliche Erläuterungen und 

Hinweise zu einigen Techniken, die Ihnen im Zusammenhang 

mit den verschiedenen unerwünschten Wirkungen empfohlen 

wurden. Auch unabhängig von entsprechenden Empfehlungen 

können sie für jedermann gesundheitsfördernd wirken.

Atemtechniken 

Die Atmung beeinflusst die seelische und körperliche Gesund-

heit enorm, da je nach Atemtechnik mehr oder weniger Sauer-

stoff in den Körper gelangt.

Bauchatmung
Diese Atemtechnik ist Teil des Sotais, einer in Japan von Dr. 

Keizo Hashimoto entwickelten Bewegungstherapie, die aber 

auch im Yoga verbreitet ist: Atmen Sie ganz bewusst tief in 

den Bauch. Am besten legen Sie Ihre Handflächen auf den Un-

terbauch, um den Erfolg zu überprüfen. Atmen Sie ganz lang-

sam und bewusst aus. Spannen Sie dabei leicht die Bauchmus-

kulatur an, um die Lungen zu entleeren. Lassen Sie die Luft 

Methoden und  
Techniken 

Frauen sollten auf 

die Feueratmung 

während der Mens-

truation verzichten, 

da sie die Blutung 

verstärken kann.

       
  …
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Bewegungstherapie

Im Bereich der Bewegungstherapien gibt es verschiedene An-

gebote, die jeweils einen anderen Ansatz haben. Auch einzelne 

Übungen können Beschwerden erfolgreich entgegenwirken.

Feldenkrais
Die Feldenkrais-Methode wird in Gruppen- und Einzelstunden 

unterrichtet. Zu ihren Zielen gehört neben der Wahrnehmung 

von Bewegungsabläufen auch deren Vereinfachung. Hierzu 

wird unter Anleitung mit der Bewegung experimentiert. Die 

Feldenkrais-Methode hat sich u. a. in der Begleittherapie von 

Schmerzpatienten und der Gesundheitsprävention bewährt. 

Qi Gong und Tai Chi 
Diese beiden aus China stammenden Techniken vereinen Be-

wegungs- und Konzentrationsübungen mit Atemübungen. Die 

»Energiearbeit« dient dabei sowohl der Unterstützung der Ge-

sundheit wie der Behandlung von Erkrankungen. Es werden 

jeweils bestimmte Bewegungsabläufe praktiziert, die unter 

anderem der Lenkung der Körperenergie, aber auch der Ent-

spannung dienen. 

Yoga 
Hierzulande sind von der komplexen indischen Yoga-Philoso-

phie vor allem die Körperübungen (Asanas) und die Atemtech-

niken (Pranayama) angekommen. Yoga kann als begleitende 

Ujjayi-Atmung
Bei dieser Atemtechnik verengt man die Stimmritze, sodass 

bei der Ein- und Ausatmung ein reibendes Geräusch im Kehl-

kopf erzeugt wird. Stellen Sie sich dabei vor, Sie wollten einen 

Spiegel anhauchen. Diese Atemtechnik regt die Durchblutung 

im Bereich der Stimmbänder an. So kann sie Beschwerden bei 

Erkältungen lindern und die Infektabwehr unterstützen. Atmen 

Sie mehrmals täglich mindestens eine Minute auf diese Weise.

Wechselatmung
Für die Wechselatmung strecken Sie den Daumen, den Ring- 

finger und den kleinen Finger der rechten Hand aus, während 

Sie die anderen Finger (Zeige- und Mittelfinger) einklappen. 

So verschließen Sie mit dem Daumen das rechte Nasenloch, 

atmen langsam über das linke Nasenloch aus und anschlie-

ßend entspannt wieder ein. Bei der Einatmung zählen Sie im 

Geiste bis vier. Schließen Sie mit dem Ringfinger nun auch 

das linke Nasenloch, und halten Sie entspannt den Atem an. 

Zählen Sie im Geiste bis acht (oder 16), bevor Sie das rechte 

Nasenloch öffnen, langsam darüber ausatmen und dabei bis 

acht zählen. Anschließend atmen Sie bis vier zählend wieder 

ein. Nun verschließen Sie das rechte Nasenloch mit dem Dau-

men, halten die Luft bis acht (oder 16) zählend an, öffnen das 

linke Nasenloch und atmen wieder bis acht zählend aus. Diese 

Wechselatmung können Sie mehrere Minuten lang täglich 

üben, um zur Ruhe zu kommen und Kraft zu tanken. Passen 

Sie den Atemrhythmus an Ihren persönlichen Rhythmus an. 

Wichtig ist nur, dass die Ausatmung doppelt so lange dauert 

wie die Einatmung und die Luft zwischen Ein- und Ausatmung 

mindestens so lange angehalten wird wie bei der Ausatmung.

Informationen  
im Internet

Videos auf YouTube 

können Sie beim 

Erlernen dieser 

Atemtechniken  

unterstützen:  

www.yoga-vidya.de/ 

yoga-anfaenger/ 

yoga-uebungen/ 

yoga-atemuebungen/ 

gjh


Informationen  

im Internet
Informationen zur 

Feldenkraismethode 

und ein Lehrerver-

zeichnis finden Sie 

unter Feldenkrais 

Verband Deutsch-

land  e. V., www.

feldenkrais.de. 

gjh



Informationen  
im Internet

Informationen zu  

Tai Chi und Qi Gong 

finden Sie unter Deut-

scher Dachverband  

für Qigong und  

Taijiquan e. V. (DDQT), 

www.ddqt.de.

gjh



…
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Die wärmende Kraft der Suppen 

In vielen Kulturen ist eine warme Suppe ein selbstverständli-

cher Bestandteil jeder Mahlzeit. Sie wärmt den gesamten Or-

ganismus und kann ein idealer Kraftspender sein. 

Unser Tipp: Kochen Sie mehrere Portionen auf Vorrat, und 

wärmen Sie zu den Mahlzeiten jeweils kleine Mengen als Vor-

speise auf. 

Kraftbrühe aus Wurzelgemüse
Für 4 Portionen

Zubereitung

1.  Das Gemüse waschen, schälen und klein schneiden. Die 

Schalen und Endstücke beiseitelegen. 

2.  Geben Sie diese Gemüsereste zusammen mit den Ingwer-

scheiben, den Lorbeerblättern und den Gewürzen in einen 

Topf mit 2–3 l Wasser, und lassen Sie diese mindestens 

1  Stunde köcheln. 

3.  Seihen Sie anschließend die Brühe ab, und garen Sie das 

klein geschnittene Gemüse zusammen mit den Algen und 

unter Zugabe von Salz und Olivenöl bissfest. 

4.  Schmecken Sie die Suppe mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft 

ab, und streuen Sie nach Belieben Kresse darüber.

Tipps: Ergänzend können Sie zusammen mit dem Gemüse 

100  g Bulgur oder Nudeln mitkochen. Die Suppe schmeckt 

sehr gut als warmes Frühstück. Länger haltbar bleibt die 

Suppe, wenn Sie sie noch heiß in saubere Schraubgläser füllen.

Süße Polenta
Für 2 Portionen

Zubereitung 

1.  Rühren Sie die Polenta in heißes Wasser ein, und bringen 

Sie sie zum Kochen. Reduzieren Sie die Wärmezufuhr, und 

lassen Sie die Polenta unter mehrmaligem Rühren weiter-

köcheln. 

2.  Dabei geben Sie nach und nach die Butter oder das Olivenöl, 

die Gewürze und den Zitronensaft zu. 

3.  Nach etwa 10 Minuten schalten Sie den Herd ab und schme-

cken die Polenta mit dem Agavensirup ab. Lassen Sie sie 

unter weiterem gelegentlichen Rühren ausquellen.

Beilagen: Dazu passen sehr gut Kompott oder Apfelmus. 

Außerdem können Sie die Polenta mit Nüssen, Kernen oder  

etwas Zimtzucker bestreuen.

Tipp: Süße Polenta können Sie auch als leichte Abendmahlzeit 

genießen.

Zutaten

1 kg Wurzelgemüse 
nach Wahl (Karot-
ten, Pastinaken, 
Petersilienwurzel, 
Sellerie) 

3–4 Ingwerscheiben 
(Bioingwer, unge-
schält)

2–3 Lorbeerblätter

1 Messerspitze 
Kardamom

1 TL Thymian

1 Prise Kurkuma 

1 TL Wakame-Algen 
instant, gemörsert

4 EL Olivenöl

Pfeffer aus der Mühle

Salz

Etwas Zitronensaft

Etwas Kresse

Zutaten

1 Tasse Polenta

4 Tassen Wasser

10 g Butter  
oder Olivenöl

¼ TL Zimt

1 Prise Kardamom

1 Prise Nelkenpulver

1 Prise Kurkuma

1 Prise Salz

1 Spritzer  
Zitronensaft

1–2 TL Agavensirup

Kohlenhydrate 
glutenfrei & Eiweiße 

& Mineralstoffe

Fit & munter  
durch Gemüse

       
  …
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Rote Linsensuppe
Für 2 Portionen

Zubereitung 

1.  Schneiden Sie die geschälte Karotte in dünne Scheiben, und 

dünsten Sie sie in Olivenöl etwas an. Geben Sie die Linsen 

dazu, und rühren Sie sie darunter. 

2.  Fügen Sie anschließend die geschälten Ingwerscheiben, die 

Gewürze, den Essig und das Wasser hinzu. Bringen Sie die 

Suppe zum Kochen. Die Linsen brauchen etwa 20 Minuten, 

bis sie gar sind. 

3.  Am Ende schmecken Sie die Suppe mit Pfeffer und Salz ab. 

Hinweis: Hülsenfrüchte versorgen Sie nicht nur mit Eiweißen, 

sondern auch mit vielen Mineralstoffen und Vitaminen. Sie 

sollten daher regelmäßig auf Ihrem Speiseplan stehen.

Kraftsuppe mit Rind
Für 4 Portionen

Zubereitung

1.  Das Gemüse waschen, schälen, klein schneiden und beiseite- 

legen.

2.  Bringen Sie das Fleisch und die Knochen in einem Topf Was-

ser zum Kochen (das Fleisch sollte bedeckt sein), bis sich 

der Schaum nicht mehr vermehrt. Gießen Sie das Wasser 

weg, säubern Sie sowohl den Topf als auch das Fleisch und 

die Knochen. Setzen Sie anschließend das Ganze erneut mit 

reichlich Wasser (2–3 l) auf. 

3.  Fügen Sie jetzt die Ingwerscheiben, die Algen, die Lorbeer-

blätter und die Gewürze hinzu, und lassen Sie die Suppe 

mehrere Stunden kochen. Nehmen Sie das Fleisch jedoch 

vorzeitig nach etwa 1 ½ Stunden heraus, und legen Sie es 

zum Kleinschneiden beiseite. 

4.  Geben Sie gegen Ende der Kochzeit das vorbereitete Ge-

müse mit Salz hinzu, und lassen Sie die Suppe weiterkö-

cheln, bis das Gemüse gar ist. Schmecken Sie die Brühe mit 

Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab, bevor Sie zum Schluss das 

klein geschnittene Fleisch wieder in die Suppe geben.

Tipp: Sie können diese Suppe auch mit einem Huhn kochen.

Gemüsebrühe selbst gemacht
Für die Herstellung eines Konzentrats für Gemüsebrühe benötigen Sie Ka-
rotten, Sellerie, Tomaten, Lauch, Zwiebeln, frischen Thymian sowie frischen 
Rosmarin und Salz. Ergänzend können Sie auch noch Petersilienwurzel, 
Fenchel oder frischen Oregano verwenden. Zupfen Sie die Kräuter von den 
Stielen ab. Schälen Sie das Gemüse, und schneiden Sie es zunächst in kleine 
Stücke. Wiegen Sie nun Gemüse und Kräuter ab, bevor Sie alles im Mixer 
zerkleinern. Anschließend geben Sie ein Sechstel des Gewichts an Salz dazu 
und rühren das Ganze gut durch. Schließlich füllen Sie die Mischung in sau-
bere Schraubgläser und bewahren diese im Kühlschrank auf. Aufgrund des 
hohen Salzgehalts hält sich die Gemüsebrühe gekühlt für mehrere Monate.
Verwenden Sie diese als Basis für eine Gemüsebrühe oder löffelweise an-
stelle von fertigen Brühwürfeln oder Instantprodukten.

Zutaten

½ kg Gemüse nach 
Wahl z. B. Karotten, 
Pastinaken, 
Sellerie, Lauch, 
Kartoffeln

½ kg Suppenfleisch 
vom Rind, ggf. mit 
Knochen

2–3 Ingwerscheiben, 
Bioingwer unge-
schält

1 TL Wakame-Algen 
instant, gemörsert 

2 Lorbeerblätter

Ein paar Wacholder-
beeren

1 Messerspitze 
Kardamom

1 Prise Kurkuma

Salz

Pfeffer 

Zitronensaft

Zutaten

1 Karotte

2–3 EL Olivenöl

1 Tasse rote Linsen

2 Tassen Wasser

1–2 Scheiben Ingwer

1 TL Kreuzkümmel

¼ TL Kurkuma

1–2 TL Essig

Pfeffer und Salz  
nach Geschmack

Hülsenfrüchte  
pur!

Ein Kraftpaket  
bei Schwäche
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Stangenselleriesuppe mit Reis 
Für 4 Portionen

Zubereitung 

1.  Den Sellerie putzen, würfeln und die geschälten Karotten 

in Scheiben schneiden. Das Gemüse in Olivenöl andünsten, 

mit Wasser oder Gemüsebrühe ablöschen, und alles 10 Mi-

nuten weiterköcheln lassen. 

2.  Inzwischen verrühren Sie in einer Schüssel den Schmand 

mit dem Zitronensaft, dem Ei sowie mit Paprika, Salz und 

Pfeffer. 

3.  Anschließend pürieren Sie den Inhalt des Topfes und fügen 

den Reis hinzu. Nach weiteren 20 Minuten, wenn der Reis 

gar ist, rühren Sie die Schmand-Zitronensoße portions-

weise unter und schmecken die Suppe mit Salz und Pfeffer 

ab. 

Tipp: Diese Suppe unterstützt Sie bei der Gewichtsreduktion 

und entlastet Ihre Leber. Darüber hinaus ist sie wohltuend bei 

Infekten und Stress.

Zutaten

4 Stangen  
Staudensellerie

3 Karotten

2 EL Olivenöl

1 l Wasser oder 
Gemüsebrühe

2 EL Schmand

2–3 EL Zitronensaft

1 Ei

1 Prise Rosenpaprika

Salz und Pfeffer  
nach Geschmack

60 g Langkornreis

Schnelle vegetarische Küche  
im Alltag

In den Bausteinen zur Ernährung bei Beschwerden in Zusam-

menhang mit der Einnahme von Arzneimitteln erhalten Sie 

viele Tipps, welche Nahrungsmittel bzw. Nährstoffe Sie be-

vorzugt zu sich nehmen sollten. Diese Rezepte zeigen Ihnen 

am Beispiel einiger vegetarischer Gerichte, dass die Zusam-

menstellung einer Mahlzeit deswegen nicht kompliziert oder 

zeitintensiv sein muss. 

Adzukibohnen
Für 4 Portionen

Zubereitung

1.  Die Adzukibohnen über Nacht in kaltem Wasser einweichen, 

das Einweichwasser wegschütten.

2.  Die gründlich gewaschenen Adzukibohnen mit der drei- bis 

vierfachen Menge kaltem Wasser aufsetzen und ohne De-

ckel zum Kochen bringen. 

3.  Schöpfen Sie den sich bildenden Schaum ab, und geben Sie 

anschließend den Essig zu.

4.  Würzen Sie mit Kurkuma, Wacholderbeeren, Olivenöl, Pfef-

fer, Lorbeerblättern, Kreuzkümmel sowie Rosmarin. Reiben 

Sie dann die Ingwerwurzel, und geben Sie diese zusammen 

mit den Algen zu den Bohnen. 

5.  Lassen Sie die Suppe mindestens 1–2 Stunden köcheln, bis 

die Bohnen weich sind. Würzen Sie das Gericht erst zum 

Schluss mit Salz, da sonst die Bohnen nicht weich werden.

Zutaten

500 g Adzukibohnen

1,5–2 l Wasser

1 Schuss Essig

1 Prise Kurkuma

4–5 Wacholder- 
beeren

4 EL Olivenöl 

Pfeffer

3 Lorbeerblätter 

Je 1 EL Kreuzkümmel 
und Rosmarin

1 daumengroßes 
Stück frischer 
Bioingwer,  
ungeschält

1 TL Algen (Wakame 
instant oder Hijiki)

Salz nach Belieben

Ein eiweißreicher 
Fleischersatz

Unterstützung für 
Leber & Nieren

…
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Anwendungsgebiete

Wirkung

Anwendung

Kräuter von A bis Z 
Hier finden Sie eine Auflistung der wichtigsten Kräuter zur 

Behandlung von Nebenwirkungen bei Arzneimitteleinnahme. 

Bitte beachten Sie bei Fertigarzneimitteln oder Nahrungser-

gänzungsmitteln zusätzlich auch immer die Angaben im Bei-

packzettel des Produktes sowie die Hinweise auf Seite 188 ff.

Anis (Pimpinella anisum)

Familie:
Doldenblütler (Apiaceae)
Medizinisch genutzte Pflanzenteile:
Früchte/Samen (Anisi fructus)

Trocknend, blähungswidrig, entkrampfend, verdauungsför-

dernd, schleimlösend, auswurffördernd, antibakteriell, milch-

flussfördernd

Beschwerden in den Atemwegen oder im Magen-Darm-Trakt, 

Anregung der Milchbildung

Tee
Bis zu 5-mal täglich 1 TL frisch im Mörser angestoßene Früchte 

auf 200 ml kochendes Wasser etwa 10–15 Minuten abgedeckt 

ziehen lassen, dann abseihen. 

Anis 195

Teemischung
Sie können Anis zu gleichen Teilen mit Fenchel und Kümmel 

mischen und genauso wie reinen Anistee zubereiten.

Tinktur
3-mal täglich 20 Tropfen in einem Glas Wasser einnehmen.

Ätherisches Öl, äußerlich
Bei Bauchschmerzen kann das verdünnte ätherische Öl (5–10 

Prozent z. B. in Oliven- oder Mandelöl) bis zu 3-mal täglich äu-

ßerlich angewendet werden. Massieren Sie hierzu wenige Trop-

fen in das betroffene Areal ein (p Bauchmassage, Seite 147). 

Verwenden Sie nur verdünntes ätherisches Öl, das zur äußerli-

chen Anwendung zugelassen ist. 

Anis-Fenchel-Öl
Aus den Samen des Anis und des Fenchels können Sie ein Öl 

für Bauchmassagen bei Blähungen oder Bauchschmerzen her-

stellen, indem Sie je 5 g Samen im Mörser anstoßen und dann 

verschlossen 4 Wochen in 100 ml Oliven- oder Mandelöl zie-

hen lassen. Seihen Sie das Öl durch ein Tuch ab, und lagern 

Sie es in einem dunklen Glas an einem kühlen Ort. Das Öl ist  

1 Jahr haltbar (p Seite 210). Es eignet sich nicht nur für Massa-

gen, sondern auch für Wickel. Geben Sie dazu etwas Öl auf ein 

Tuch, und legen Sie es auf den Bauch. Decken Sie das Tuch mit 

einem Handtuch ab, und wickeln Sie anschließend einen Woll-

schal um den Bauch. So kann das Öl über Nacht einwirken. 

Testen Sie vor der ersten äußerlichen Anwendung, ob Sie das 

Öl vertragen, indem Sie einen Tropfen in die Armbeuge einrei-

ben. Tritt innerhalb von 30–60 Minuten eine allergische Reak-

tion auf, sollten Sie das Öl nicht anwenden. Vermeiden Sie den 

Kontakt mit den Augen!

Vorsicht!

       
  …
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Gegenanzeigen

Mögliche  
Nebenwirkungen 

Anwendungsgebiete

Wirkung

Einkauf & Lagerung Kaufen Sie nur ganze Früchte, und stoßen Sie diese, erst kurz 

bevor Sie den Tee kochen, im Mörser an. Auf diese Weise blei-

ben die ätherischen Öle der Früchte länger erhalten. 

Bewahren Sie die Früchte gut verschlossen in einer Metalldose 

auf.

Allergische Reaktionen von Atemwegen, Haut oder Magen-

Darm-Trakt

Nicht anwenden bei bekannter Überempfindlichkeit gegen 

Anis, Asthma oder Epilepsie.

Artischocke (Cynara scolymus)

Familie:
Korbblütler (Asteraceae)
Medizinisch genutzte Pflanzenteile:
Blätter (Cynarae folium)

Nährend, verdauungsfördernd, entspannend, gallenflussanre-

gend, cholesterinsenkend, Insulinbildung anregend, blutzucker- 

senkend, leberschützend

Beschwerden im Magen-Darm-Trakt einschließlich Gallenblase 

und Leber, erhöhte Cholesterinwerte, Anstieg der Blutzucker-

werte, Appetitlosigkeit

Artischocke und Baldrian 197

Gegenanzeigen

Mögliche  
Nebenwirkungen 

Anwendung Tee
Bis zu 3-mal täglich 1 TL auf 200 ml kochendes Wasser etwa 

10–15 Minuten abgedeckt ziehen lassen, dann abseihen.

Presssaft
3-mal täglich 10 ml mit etwas Wasser oder unverdünnt vor 

dem Essen einnehmen.

a  Sehr selten Durchfälle 

a  Allergische Reaktionen

Nicht anwenden bei: 

a  Überempfindlichkeit gegen Artischocke/andere Korbblütler,

a  Verschluss der Gallenwege und Gallensteine,

a  Einnahme von Antikoagulantien (Blutgerinnungshemmer) 

vom Cumarin-Typ (Phenprocoumon, Warfarin), da Artischo-

cke die Wirkungen herabsetzen kann (p Seite 155 ff.).

Baldrian (Valeriana officinalis)

Familie: 
Baldriangewächse (Valerianaceae)
Medizinisch genutzte Pflanzenteile: 
Wurzel (Valerianae radix)

Beruhigend, entspannend, schlaffördernd, krampflösend, 

schmerzlindernd, befeuchtend

Wirkung

Möchten Sie weiterlesen? Unser Buch erhalten Sie bei Ihrem Buchhändler 

oder im Webshop des Mankau Verlags: w
ww.mankau-verlag.de.


