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8 Einleitung

Einleitung

Bei der Lektiire des Beipackzettels von Medikamenten l&uft
uns Lesern nicht selten ein Schauer iber den Riicken. Die Auf-
zahlung der unerwiinschten Wirkungen eines Medikaments er-
weckt manchmal den Eindruck, man solle schadliches Gift und
keine heilende Medjizin schlucken. Skeptiker nehmen dann un-
ter Umstanden die vom Arzt verordneten Praparate gar nicht
erst ein, weil sie sich nicht vorstellen kénnen, dass sie dies
unbeschadet iiberstehen. Vornehmlich lindern Medikamente
jedoch Beschwerden!

Wohlbefinden mit
Medikamenten — geht das?

»Bis zu 25000 Todesfalle durch Medikamente« lautete am
27.5.2010 eine Uberschrift in der Stiddeutschen Zeitung. Nicht
nur Nebenwirkungen von Medikamenten wurden dafiir 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,

Erndhrung, Krankhei-

ten und Konstitution

unterschiedliche An-

falligkeiten begiinsti-

gen konnen.

Selbsthilfe ist nur bei leichten unerwiinschten Wirkungen
empfehlenswert! Aus diesem Grund werden Sie einige mogli-
che Nebenwirkungen in diesem Buch vermissen und stellen-
weise Warnhinweise erhalten, die Sie dariiber informieren,
welche Symptome keine leichte Nebenwirkung sind.

Richtet man die Aufmerksamkeit auf die Nebenwirkungen von
Medikamenten, dbersieht man allerdings allzu leicht, dass
Arzneimittel in der Regel die Lebensqualitét vieler Patienten
erheblich verbessern und ihre Lebenserwartung teilweise
deutlich verléangern. Fiir 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 verhilt es sich mit Medikamenten nicht anders als
mit vielen anderen Einfliissen im Leben: Jeder Mensch ist ein
Unikat mit einzigartigen Starken und Schwachen.

Beispiele hierfiir gibt es viele: Wéhrend der eine unter der
Kalte im Winter leidet, belastet den anderen die Hitze im Som-
mer. Was den einen drgert, l4sst den anderen véllig kalt. Ahn-
lich kénnen auch Lebensstil und Erndhrung 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 Erndhrung haben
neben vielem anderen dazu beigetragen, dass sich individu-
elle Anfalligkeiten entwickelt haben, die sich nicht nur bei der

Einnahme von Arzneimitteln zeigen.

Wohlbefinden mit Medikamenten - geht das? 9



Sie erhalten Medika-
mente aufgrund einer
Erkrankung. Wenn
Sie weitermachen
wie bisher, wird
sich nichts @ndern.

Werden Sie aktiv!

10 Einleitung

Es ist jedoch moglich, die Auswirkungen der unerwiinschten
Wirkungen von Medikamenten zu lindern! Denn auch wenn es
sich teilweise nur um sogenannte Befindlichkeitsstérungen
handelt, so kénnen sie die Lebensqualitdt doch spiirbar beein-
trachtigen. Um sie zu lindern, eignen sich vor allem Krauter
und naturheilkundliche Préparate in Verbindung mit einigen
gezielten Anderungen der Lebensfiihrung und der Erndhrung.
Wenn Sie Thren Korper auf diese Weise unterstiitzen, leiden
Sie wahrscheinlich seltener oder weniger ausgepragt unter
Nebenwirkungen. Nutzen Sie das Wissen der Alternativmedi-
zin, damit Sie sich wahrend Ihrer schulmedizinischen Behand-
lung besser fiithlen!

Gesundheit ist kein statischer Zustand. Gesundheit und Krank-
heit verhalten sich vielmehr wie zwei entgegensetzte Pole zu-
einander - mit flieBendem Ubergang vom einen zum anderen
Extrem. Schulmedizin und Naturheilkunde kénnen gemeinsam
manchmal starker sein als jede Disziplin fiir 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 erwiinschte wie unerwiinschte Wirkungen haben. Jede
Tatigkeit bis hin zum Nichtstun hinterldsst Spuren. Schlaft
man aus, fihlt man sich meist erholt, manchmal aber auch ge-

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

einmal einen klaren Kopf, doch am néchsten Tag folgt bei dem
einen oder anderen ein unangenehmer Muskelkater. Ahnlich
verhélt es sich mit der Nahrungsaufnahme. Lebensmittel sat-
tigen nicht nur, sie kénnen 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 miissen die Hersteller
von Arzneimitteln allerdings die bekannten Nebenwirkungen
im Beipackzettel angeben. Allerdings treten manche uner-
wiinschte Wirkungen bei vielen mit einem Medikament behan-
delten Menschen auf, wahrend andere nur bei wenigen beob-
achtet werden. Deshalb wird ihre Haufigkeit im Beipackzettel

kategorisiert:

Sehr hdufig: Mehr als zehn Prozent der behandelten Patienten
leiden unter den beschriebenen Beschwerden; d.h. mindes-
tens einer von zehn Anwendern.

Haufig: 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 erwdhnten Beschwerden; d.h. einer bis zehn von
1000 Anwendern.

Selten: 0,1-0,01 Prozent der behandelten Patienten sind von
den aufgefiihrten Symptomen betroffen; d.h. einer bis zehn
von 10000 Anwendern.

Sehr selten: Weniger 0,01 Prozent der behandelten Patienten
erleiden die geschilderten Beschwerden; d.h. weniger als ei-

ner von 10000 Anwendern.

Keine Wirkung ohne Nebenwirkung 11



Arzneistoffe regulie-
ren Krankheitspro-
zesse, beeinflussen
dadurch aber manch-
mal auch erwiinschte
Abldufe in anderen
Bereichen des Kor-
pers und verursachen

so Nebenwirkungen.

12 Einleitung

Die moderne Wissenschaft bemiiht sich sehr erfolgreich da-
rum, immer besser zu verstehen, welche Abldufe an einem
Krankheitsgeschehen beteiligt sind. Sie untersucht minutids,
wie die vielen Zahnréder im Getriebe des menschlichen Or-
ganismus beim Gesunden ineinandergreifen. Die erwiinschte
Wirkung von Arzneimitteln resultiert zum Teil daraus, dass
Medikamente bestimmte Vorgdnge im Kérper unterdricken.
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. Dariber hi-
naus gibt es Wirkstoffe, die geschwéchte Vorgange 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-
wiinschte Ablaufe in anderen Bereichen des Kérpers, weil die
Zahnrdder in dem fein abgestimmten Getriebe des Menschen
nicht nur mit einem Radchen 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 Anfalligkeiten. Zudem
hangt das AusmaB der unerwiinschten Wirkungen auch von
der Dosierung, der Darreichungsform und der Anwendungs-
dauer eines Medikaments ab.

Viele Patienten verfiigen Uber ausreichende Reserven und wer-
den daher nicht oder nur wenig durch die Einnahme von Medji-
kamenten beeintrachtigt. Sie profitieren vor allem vom Nutzen
des Medikaments. Andere dagegen sind aufgrund von indivi-

duellen Schwéchen besonders anfallig fir Nebenwirkungen.

Z6gern Sie nicht, bei Unklarheiten nachzufragen.

Einige Patienten beobachten sich wiederum argwdéhnisch,
wenn sie ein Medikament eingenommen haben, und war-
ten formlich darauf, dass ihre Beschwerden abgel6st 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 dariiber gelesen haben. Fachleute bezeich-
nen dieses Phanomen als »Nocebo-Effekt«.

Lesen Sie den Beipackzettel, informieren Sie sich, aber flirch-
ten Sie sich nicht vor den méglichen Risiken! Diejenigen Pa-
tienten, die ein erhdhtes Risiko fiir Komplikationen haben,

bekommen die entsprechenden Medikamente normalerweise

nicht verordnet! Informieren Sie Thren Arzt deshalb vollstan-
dig Uber Thre Beschwerden, damit er flir Sie geeignete Arz-
neistoffe auswahlen kann. Sprechen Sie aullerdem (b
Angste und eventuelle Vorerfahrungen mit an
menten, damit er auch diese bei seine

sichtigen kann.

eine Wirkung ohne Nebenwirkung 13



Sie sie flir etwa vier Wochen mit sol-
chen, die die Ausscheidung aktivieren:
Nehmen Sie hierzu Leinsamen, der an-
regend auf den Darm wirkt, sowie ein
Fertigpraparat der Mariendistel oder
der Artischocke, die sich giinstig auf
die Leberfunktion auswirken. Mischen
Sie zusétzlich in einem Tee zu gleichen
Teilen Lowenzahn, um Leber und Niere
anzuregen, Brennnessel oder Liebsto-
ckel, um das Durchspiilen der Harn-
wege zu stimulieren, und die Linde, um
die Poren der Haut zu 6ffnen. Diese Mi-
schung wirkt harntreibend, daher soll-

ten Sie begleitend viel trinken!

h.Nahrungsergéinzungsmittel & Co.

Bliitenpollen und Gelée Royale sind be-
wahrte Kraftspender! Bei Bliitenpollen
handelt es sich um den von Bienen ge-
sammelten Bliitenstaub. Gelée Royale

ist dagegen der Saft, mit dem die Bie-

T !rI' /

36 Natirliche Hilfe bei Nebenwirkungen

nen ihre Konigin nahren. Neben Vita-
minen und Mineralstoffen liefern beide
viele Eiweille und deren Bausteine, die
Aminosduren. Aus diesem Grund wer-
den sie von erschopften Menschen sehr
geschatzt. Sie sollten diese Produkte
nicht anwenden bei bekannten Aller-
gien! Beachten Sie weitere Gegenanzei-
gen im Beipackzettel.

Inshbesondere bei Vegetariern und Vega-
nern kann ein Zinkmangel fiir Miidigkeit
und Erschépfung mit verantwortlich
sein, wenn Medikamente die Aufnahme
von Zink beeintrachtigen. Testen Sie,
ob eine dreimonatige Kur mit einem
Zinkprdparat 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.

D Informationen im Internet

® Deutsche Gesundheitshilfe e.V.:
www.gesundheitshilfe.de

® Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung:

www.aelter-werden-in-balance.de

Beschwerden im Magen-Darm-Trakt

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

belasten diesen daher mehr oder weniger. Bei anfalligen Anwendern l6st dies dann

Beschwerden aus.

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 unverziiglich einen Arzt aufsuchen. Auch eine Schwarzfarbung von

Stuhl oder Erbrochenem, das wie Kaffeesatz aussieht, sind Warnzeichen.

Ebenso sollten Sie einen Arzt bei starkem Erbrechen oder Durchféllen sowie

Krafteverfall, Ohnmacht oder Einschrankung des Bewusstseins konsultieren.

Appetitlosigkeit, Ubelkeit,
Vollegefiihl und Erbrechen

Gar nicht so selten ist die Verdauungs-
und Transportfunktion der Bauch-
organe unter dem Einfluss von Medi-
kamenten erlahmt. Appetitlosigkeit,
Ubelkeit, Véllegefiihl und Erbrechen
sind mogliche Folgen. Geschmacks-
und Geruchsstorungen konnen den
Appetitverlust noch verstarken. Ein
guter Appetit ist jedoch meist eine
gute Basis fiir die Erholung von einer
akuten Erkrankung. Zugleich starkt
er Patienten, die unter chronischen
Krankheiten leiden. Auf Dauer kénnen
Appetitlosigkeit, Ubelkeit und Erbre-

chen eine ausreichende Versorgung mit
notwendigen Né&hrstoffen gefahrden
(= Seite 54f./151ff.).

@QW Lebensfiihrung

® Méglicherweise vertragen Sie Thr 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 Threm Arzt oder Apotheker.

® Spaziergdnge vor dem Essen oder
Gartenarbeit kdnnen appetitanregend
wirken.

® Nehmen Sie moglichst mindestens
eine Mahlzeit am Tag zusammen mit
anderen Menschen ein. Die positive

Appetitlosigkeit, Ubelkeit, Véllegefiihl und Erbrechen 37



Wenn Sie sich nach der Einnahme eines Medikaments iibergeben miissen,

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-

standen bereits. Informieren Sie in diesem Fall Ihren Arzt, und iiberlassen

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 groBen Fliissigkeits-

verlusten durch anhaltendes Erbrechen besteht die Gefahr der Austrocknung

und ernsthafter Beschwerden. Suchen Sie rechtzeitig drztliche Hilfe.

Energie eines angenehmen Gesprachs
kann Ihren Appetit fordern.

® Ein Tipp aus der daoistischen Medi-
zin: Massieren Sie morgens und abends
sanft fir einige Minuten Thren Bauch
(= Seite 147). So kdnnen Sie den Stoff-
wechsel und den Appetit anregen.

® Beachten Sie auch die Tipps zum Um-
gang mit Erschopfung, Midigkeit und
Schwache.

*@' Erndhrung

® Das Auge isst mit! Richten Sie Thre
Mahlzeiten daher hiibsch an. Génnen
Sie sich bunte Farben auf dem Teller.

® 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.
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® Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten
anstelle von drei groBen. Manche Be-
troffenen vertragen trockene Nahrungs-
mittel besser, wenn sie nichts dazu
trinken, andere schwéren dagegen auf
Suppen oder Breie. Probieren Sie aus,
was [hnen bekommt!

® Nehmen Sie auch energiereiche Ge-
tranke wie z. B. Malzbier zu sich.

® Mediterrane Krauter sowie Kiimmel
und Anis verbessern die Vertraglichkeit
von Speisen und regen die Verdauung
an. Wiirzen Sie ferner mit Galgant, fri-
schem Ingwer, Zimt oder Ume Su, einer
enzymreichen, vergorenen Wiirzsol3e
aus japanischen Ume-Friichten.

® Kardamom, Pfefferminze und Peter-
silie lindern Mundgeruch.

® [dealerweise sollten auch einige bit-

ter schmeckende Nahrungsmittel in Ih-

rem tédglichen Speiseplan vorkommen
wie Chicorée, Endivie, Pampelmuse,
Radicchio oder Rucola.

® Ein Tipp aus der chinesischen Me-
dizin: Bereiten Sie sich insbesondere
bei Ubelkeit, Erbrechen oder Véllege-
fihl ein Dekokt aus Stangensellerie zu:
Lassen Sie hierzu eine Handvoll klein
geschnittenen Staudensellerie 20 Mi-
nuten in 200 Milliliter Wasser kécheln,
und trinken Sie den Sud vor dem Essen.
Das Gemise kénnen Sie anderweitig
weiter verwenden.

® Vermeiden Sie Nahrungsmittel mit ei-
nem hohen Fettanteil.

W Krduter

Appetitanregende Teekrduter:

® Anis (Anisi fructus)

® Artischocke (Cynarae folium)

® Engelwurz (Angelicae archan. radix)
® Fenchel (Foeniculi fructus)

® Kalmus (Calami rhizoma)

® Kiimmel (Carvi fructus)

® Schafgarbe (Millefolii herba)

® Thymian (Thymi herba)

Bei Appetitlosigkeit mit Vollegefiihl,
(ibelkeit und Erbrechen wirken diese
Teekrduter effektiver:

® Ingwer (Zingiberis rhizoma)

® Kamille (Matricariae flos)

® Melisse (Melissae folium)

s Pfefferminze (Menthae pip. folium)
Trinken Sie Magen-Darm-Tees idealer-
weise 15-30 Minuten vor dem Essen!
Bitterstoffe wirken appetitanregend
und verdauungsférdernd. Fragen Sie
in der Apotheke nach entsprechenden
pflanzlichen Préparaten. Auf Tees kon-
nen Sie dann verzichten. Wenden Sie
stark bitter schmeckende Krauter je-

doch nicht langer als sechs Wochen an.

Ein Akupressurband, das einen Punkt
am Handgelenk stimuliert, kann Er-
brechen lindern. Es wird inshesondere

wéhrend der Chemotherapie geschatzt.

Hunger und
Gewichtszunahme

Einige Medikamente steigern den Ap-
petit, was mit einer unerwiinschten Zu-
nahme des Gewichts einhergehen kann.
Letztendlich hangt es von Threr Aus-
gangssituation ab, ob eine Gewichts-
zunahme erwiinscht ist oder nicht. Bei

Ubergewicht sollten Sie aktiv werden!
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@Q@ Lebensfiihrung

® Bewegen Sie sich regelmdRig - min-
destens 30 Minuten tdglich. Laufen Sie
eine Station, bevor Sie den Bus, die
Stralenbahn oder die U-Bahn nehmen,
und steigen Sie eine Station friiher aus.
Oder parken Sie Thr Auto so, dass Sie
noch einen Spaziergang von mindes-
tens 15 Minuten haben, bevor Sie Ihr
Ziel erreichen. Fahren Sie nicht tiberall
mit dem Auto hin, sondern iberlegen
Sie sich, welche Ziele Sie auch zu FuB
oder mit dem Fahrrad erreichen kon-
nen. Sie werden spiiren, wie sich die
zunehmende Bewegung auch positiv
auf Ihr Allgemeinbefinden auswirkt.

® Steigen Sie Treppen zu FuB, statt die
Rolltreppe oder den Aufzug zu nehmen.
® 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 abrat. Fangen Sie langsam

an, und steigern Sie Ihr Sportprogramm

auf zwei- bis dreimal dreiBig Minuten
pro Woche. Ziel ist es, Muskeln aufzu-
bauen, die mehr Kalorien verbrauchen
als anderes Gewebe.

® Ein Tipp aus der daoistischen Medi-
zin: Massieren Sie morgens und abends
sanft fiir einige Minuten Ihren Bauch
(= Seite 147), um den Stoffwechsel an-
zuregen.

® Miidigkeit macht hungrig - schlafen
Sie also ausreichend!

T@' Erndhrung

ErfahrungsgemaR steigt das Gewicht
nach einer Didt schnell wieder an -
man spricht daher vom »Jo-Jo-Effekt«.
Langfristige Erfolge bringt aus diesem
Grund nur eine dauerhafte Erndhrungs-
umstellung.

® Fithren Sie fiir etwa 14 Tage ein Er-
ndhrungs- und Getrdnkeprotokoll,
bevor Sie Thre Erndhrung @ndern, um
versteckten Kalorien auf die Spur zu
kommen.

® Ermitteln Sie IThren personlichen

Energiebedarf und nehmen Sie unge-

Wenn Sie Ihre Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten nicht gedandert haben

und dennoch plotzlich unter starker oder kontinuierlicher Gewichtszunahme

leiden, sollten Sie Ihren Arzt aufsuchen!
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fahr ein Viertel bis ein Drittel weniger
Kalorien zu sich, als Sie bend&tigen. Hal-
ten Sie sich bei der Nahrungsaufnahme
an die drei Hauptmahlzeiten. Essen Sie
in Ruhe, und kauen Sie gut.

® 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.

® Trinken Sie reichlich Wasser - unter
anderem immer ein Glas abgekochtes
warmes Wasser vor den Mahlzeiten.
Das fiillt den Magen und regt die Bil-
dung der Verdauungssafte an. Morgens
konnen Sie Thren Stoffwechsel auch mit
einem Essloffel Apfelessig auf ein Glas
Wasser auf Trab bringen.

® Essen Sie vor den Mahlzeiten einen
Essloffel Haferkleie, die Sie, in etwas
Leitungswasser verriihrt, zu sich neh-
men konnen. Trinken Sie mindestens
ein groles Glas stilles, idealerweise
abgekochtes warmes Wasser im An-
schluss. Essen Sie alternativ einen Tel-
ler GemUsesuppe oder einen Salat als
Vorspeise, um den Magen zu fillen. Sie
werden auf diese Weise schneller satt.
® Wiirzen Sie mit mediterranen Kréu-

tern wie Basilikum, Majoran, Oregano,

Rosmarin und Thymian sowie mit Kur-
kuma, frischem Ingwer, Kardamom,
Pfeffer oder Zitronenschalen, um die
Verdauung anzuregen.
® Greifen Sie gegen den groBen Hunger
zwischendurch zu Obst und Gemidise,
und ersetzen Sie bei HeiBhunger auf Si-
Bes die SiiBigkeiten durch Studenten-
futter. Der Granatapfel gehért neben Zi-
trusfriichten zu den weniger bekannten
Friichten, die bei (bergewicht geeignet
sind. Das ist gut zu wissen, denn Zitrus-
friichte - insbesondere die Grapefruit -
konnen die Wirkung einiger Arznei-
stoffe verdndern. Informationen, ob Sie
auf Zitrusfriichte wegen der von Thnen
eingenommenen Medikamente verzich-
ten sollten, erhalten Sie von Threm Arzt
oder Apotheker und im Beipackzettel.
® Einige Tipps aus der chinesischen
Medizin:
Essen Sie vor allem Getreidevollkorn-
produkte, jedoch weniger Weizen und
dafiir mehr Buchweizen, Dinkel oder
Hirse sowie Gemise - inshesondere
Staudensellerie oder Yamswurzel.
Verwenden Sie kleine Mengen roher
Champignons, Alfalfa-Sprossen und
Meeresalgen (= Seite 177) - vor al-

lem Wakame - beim Kochen. Aller-
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dings enthalten Meeresalgen Jod
und sollten deshalb bei bestimmten
Erkrankungen der Schilddriise nicht
bzw. nur in Absprache mit Threm Arzt
verzehrt werden.

® Bereiten Sie sich Adzukibohnen zu,

und rithren Sie davon jeweils zwei

bis drei Essloffel unter jede Mahlzeit

(= Seite 173f)).

® Reduzieren Sie
die Zufuhr von Milchprodukten.
den Anteil an gesattigten, tierischen
Fetten in Ihren Gerichten, indem Sie
beispielsweise Sahne und Créme
fraiche je nach Vertraglichkeit durch
entsprechende Getreide-, Mandel-
oder Sojaprodukte ersetzen. Kalt
gepresste Pflanzendle sind erlaubt.
Achten Sie auf versteckte Fette: Er-
setzen Sie Wurst und Kése durch Ge-
miseaufstriche (= Seite 183), und

vermeiden Sie Fertiggerichte.

W Krauter

Teekrduter, die den Appetit regulieren:
® Artischocke (Cynarae folium)

® Griiner Tee (Theae viridis folium)

® Ingwer (Zingiberis rhizoma)

® | pwenzahn (Taraxaci radix cum herba)
® Mariendistel (Silybi fructus)
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Trinken Sie Magen-Darm-Tees idealer-

weise 15-30 Minuten vor dem Essen!

Sodbrennen, Gastritis und
Magenschmerzen

Bei anfélligen Patienten wird der Ma-
geninhalt unter dem Einfluss von Me-
dikamenten nach oben gedriickt, weil
z.B. der Muskel, der den Magen nach
oben verschlieft, erschlafft. Der Magen
legt gewissermaBen den Rickwarts-
gang ein und beférdert seinen Inhalt
in die falsche Richtung. Dies kann sich
in Form von Sodbrennen, AufstoRen,
Mundgeruch, aber auch von Erbrechen
manifestieren. AuRerdem aktivieren
Medikamente manchmal auch die S&u-
rebildung.

Steigt die Magensdure in die Speise-
rohre, kann sie dort die Schleimhaut
angreifen, die im Gegensatz zur Magen-
schleimhaut nicht tber einen natirli-
chen Sdureschutz verfligt. SchlieRlich
kann bei Gastritis die Magenschleim-
haut selbst angegriffen werden. Ur-
sache konnen beispielsweise Medi-
kamente sein, die die Bildung des

schiitzenden Magenschleims hemmen.

Bei anhaltenden oder zunehmenden Beschwerden suchen Sie bitte unbe-

dingt Ihren Arzt auf!

@@W Lebensfiihrung

® Fordern Sie zu viel von sich? Dann
lassen Sie ofter mal alle fiinf gerade
sein, und nehmen Sie es weniger genau.
Die Arbeit lauft IThnen ohnehin nicht da-
von, kann aber geduldig warten.

® 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 kénnen ge-
eignet sein.

® Schlafen Sie nachts auf dem Riicken,
und legen Sie bei Bedarf mehrere Kis-
sen so unter Thren Oberkdrper, dass
dieser etwas erhoht zu liegen kommt.
® Achten Sie darauf, dass Ihre Kleidung
nicht zu eng ist und auf den Magen
drickt.

® Die Wechselatmung (= Seite 140)
fordert die Entspannung - auch im Ma-
gen-Darm-Trakt.

® Moglicherweise vertragen Sie Thr 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
mit Threm Arzt oder Apotheker.
® Wenn Sie ein Medikament gegen
Gastritis einnehmen, nehmen Sie die-
ses nach Absprache mit Threm Arzt
abends eine Stunde vor dem Essen,
also drei bis vier Stunden vor dem
Schlafengehen, sofern Sie vornehm-
lich nachts Beschwerden haben.
eine Stunde vor der Mahlzeit, deren
Nahrungsaufnahme tagsiiber Ihre Be-
schwerden verschlechtert.
® Ein Tipp aus der daoistischen Medi-
zin: Massieren Sie morgens und abends
sanft fir einige Minuten Thren Bauch
(= Seite 147). So kdénnen Sie den Trans-

port des Nahrungsbreis anregen.

Y@' Erndhrung

® Mineralien binden die Magensdure.
Trinken Sie reichlich stilles
(mindestens 1,5-2 Liter
einem hohen G
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Methoden und
Techniken

In diesem Kapitel finden Sie ausfthrliche Erlduterungen und
Hinweise zu einigen Techniken, die Thnen im Zusammenhang
mit den verschiedenen unerwiinschten Wirkungen empfohlen
wurden. Auch unabhéngig von entsprechenden Empfehlungen
konnen sie fiir jedermann gesundheitsférdernd wirken.

Atemtechniken

Die Atmung beeinflusst die seelische und kérperliche Gesund-
heit enorm, da je nach Atemtechnik mehr oder weniger Sauer-

stoff in den Kérper 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 Thre Handflachen auf den Un-
terbauch, um den Erfolg zu tberpriifen. 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
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Frauen sollten auf
die Feueratmung
wdhrend der Mens-
truation verzichten,
da sie die Blutung

verstarken kann.

anschlieBend passiv einstrémen, indem Sie die Bauchmus-
kulatur wieder entspannen. Dabei sollte sich die Bauchdecke
wolben, bevor Sie wieder langsam ausatmen. Wiederholen Sie
diese bewusste Atmung mindestens zehnmal. Idealerweise
sollten Sie diese Atmung auch téglich abends vor dem Ein-

schlafen praktizieren, da sie sehr entspannend wirkt.

Pranayama: Yoga-Atemtechniken

Im Yoga gibt es verschiedene Atemtechniken, die die Gesund-

heit fordern - kérperlich 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. AnschlieBend entspannt die
Bauchmuskulatur sofort, sodass frische Luft passiv in die Lun-
gen einstromen kann. Insgesamt atmet man auf diese Weise
ziigig 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 halt man die Luft fiir 30 bis 60 Sekunden an. Die
Konzentration ist auf den Punkt zwischen den Augenbrauen
gerichtet. Nach zwei weiteren tiefen Atemziigen wird die
schnelle Atmung wiederholt (insgesamt drei Durchgénge).
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Informationen
im Internet

Videos auf YouTube
kdnnen Sie beim
Erlernen dieser
Atemtechniken

unterstiitzen:
www.yoga-vidya.de/
yoga-anfaenger/
yoga-uebungen/

yoga-atemuebungen/

Ujjayi-Atmung

Bei dieser Atemtechnik verengt man die Stimmritze, sodass
bei der Ein- und Ausatmung ein reibendes Gerdusch im Kehl-
kopf erzeugt wird. Stellen Sie sich dabei vor, Sie wollten einen
Spiegel anhauchen. Diese Atemtechnik regt die Durchblutung
im Bereich der Stimmbander an. So kann sie Beschwerden bei
Erkaltungen lindern und die Infektabwehr unterstiitzen. Atmen

Sie mehrmals taglich mindestens eine Minute auf diese Weise.

Wechselatmung

Fir die Wechselatmung strecken Sie den Daumen, den Ring-
finger und den kleinen Finger der rechten Hand aus, wahrend
Sie die anderen Finger (Zeige- und Mittelfinger) einklappen.
So verschlieRen Sie mit dem Daumen das rechte Nasenloch,
atmen langsam dber das linke Nasenloch aus und anschlie-
Rend entspannt wieder ein. Bei der Einatmung zdhlen Sie im
Geiste bis vier. SchlieBen Sie mit dem Ringfinger nun auch
das linke Nasenloch, und halten Sie entspannt den Atem an.
Zihlen Sie im Geiste bis acht (oder 16), bevor Sie das rechte
Nasenloch 6ffnen, langsam dariiber ausatmen und dabei bis
acht zahlen. AnschlieBend atmen Sie bis vier zdhlend wieder
ein. Nun verschlieRen Sie das rechte Nasenloch mit dem Dau-
men, halten die Luft bis acht (oder 16) zdhlend an, 6ffnen das
linke Nasenloch und atmen wieder bis acht zdhlend aus. Diese
Wechselatmung konnen Sie mehrere Minuten lang taglich
tiben, um zur Ruhe zu kommen und Kraft zu tanken. Passen
Sie den Atemrhythmus an Ihren persénlichen 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.
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N

Informationen
im Internet

Informationen zur
Feldenkraismethode
und ein Lehrerver-
zeichnis finden Sie
unter Feldenkrais
Verband Deutsch-
land e. V., www.

feldenkrais.de.

N

Informationen
im Internet

Informationen zu
Tai Chi und Qi Gong
finden Sie unter Deut-
scher Dachverband
fiir Qigong und
Taijiquan e.V. (DDQT),
www.ddqgt.de.

Bewegungstherapie

Im Bereich der Bewegungstherapien gibt es verschiedene An-
gebote, die jeweils einen anderen Ansatz haben. Auch einzelne

Ubungen kénnen Beschwerden erfolgreich entgegenwirken.

Feldenkrais

Die Feldenkrais-Methode wird in Gruppen- und Einzelstunden
unterrichtet. Zu ihren Zielen gehort neben der Wahrnehmung
von Bewegungsablaufen 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 Gesundheitspravention bewdhrt.

Qi Gong und Tai Chi

Diese beiden aus China stammenden Techniken vereinen Be-
wegungs- und Konzentrationsiibungen mit Atemibungen. Die
»Energiearbeit« dient dabei sowohl der Unterstiitzung der Ge-
sundheit wie der Behandlung von Erkrankungen. Es werden
jeweils bestimmte Bewegungsablaufe praktiziert, die unter
anderem der Lenkung der Kérperenergie, aber auch der Ent-

spannung dienen.

Yoga
Hierzulande sind von der komplexen indischen

phie vor allem die Kérperiibungen (As

niken (Pranayama) angekom begleitende
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Zutaten

SiiBe Polenta

Fiir 2 Portionen

Zubereitung

1 Tasse Polenta
4 Tassen Wasser

10 g Butter
oder Olivenol

Yy TL Zimt

1 Prise Kardamom

1 Prise Nelkenpulver
1 Prise Kurkuma

1 Prise Salz

1 Spritzer
Zitronensaft

1-2 TL Agavensirup

1. Rithren Sie die Polenta in heiBes Wasser ein, und bringen
Sie sie zum Kochen. Reduzieren Sie die Warmezufuhr, und

lassen Sie die Polenta unter mehrmaligem Riihren weiter-

kécheln.

2. Dabei geben Sie nach und nach die Butter oder das Olivenél,
die Gewiirze 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 Riithren ausquellen.

Beilagen: Dazu passen sehr gut Kompott oder Apfelmus.
AuBerdem konnen Sie die Polenta mit Nissen, Kernen oder
etwas Zimtzucker bestreuen.

Tipp: StBe Polenta kénnen Sie auch als leichte Abendmahlzeit
genielen.
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Zutaten

Die warmende Kraft der Suppen

In vielen Kulturen ist eine warme Suppe ein selbstverstandli-
cher Bestandteil jeder Mahlzeit. Sie warmt den gesamten Or-
ganismus und kann ein idealer Kraftspender sein.

Unser Tipp: Kochen Sie mehrere Portionen auf Vorrat, und
warmen Sie zu den Mahlzeiten jeweils kleine Mengen als Vor-
speise auf.

Kraftbrithe aus Wurzelgemdiise

Fiir 4 Portionen

Zubereitung

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

3-4 Ingwerscheiben
(Bioingwer, unge-
schalt)

2-3 Lorbeerblatter

1 Messerspitze
Kardamom

1 TL Thymian
1 Prise Kurkuma

1 TL Wakame-Algen
instant, gemorsert

4 EL Olivensl

Pfeffer aus der Miihle
Salz

Etwas Zitronensaft

Etwas Kresse

1. Das Gemiise waschen, schélen und klein schneiden. Die
Schalen und Endstiicke beiseitelegen.

2. Geben Sie diese Gemisereste zusammen mit den Ingwer-
scheiben, den Lorbeerbldttern und den Gewdirzen in einen
Topf mit 2-3 | Wasser, und lassen Sie diese mindestens
1 Stunde kécheln.

3. Seihen Sie anschlieRend die Briihe ab, und garen Sie das
klein geschnittene Gemiise zusammen mit den Algen und
unter Zugabe von Salz und Olivendl bissfest.

4. Schmecken Sie die Suppe mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft
ab, und streuen Sie nach Belieben Kresse dariiber.

Tipps: Ergdnzend konnen Sie zusammen mit dem Gemise
100 g Bulgur oder Nudeln mitkochen. Die Suppe schmeckt
sehr gut als warmes Frihstiick. Langer haltbar bleibt die

Suppe, wenn Sie sie noch heil3 in saubere Schraubgléser fllen.
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Zutaten

Kraftsuppe mit Rind

Fiir 4 Portionen

Zubereitung

/> kg Gemiise nach

Wabhl z.B. Karotten,

Pastinaken,
Sellerie, Lauch,
Kartoffeln

/> kg Suppenfleisch
vom Rind, ggf. mit
Knochen

2-3 Ingwerscheiben,

Bioingwer unge-
schalt

1 TL Wakame-Algen
instant, gemorsert

2 Lorbeerblatter

Ein paar Wacholder-
beeren

1 Messerspitze
Kardamom

1 Prise Kurkuma
Salz
Pfeffer

Zitronensaft

1

. Das Gemiise waschen, schélen, klein schneiden und beiseite-

legen.

. 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. GieBen Sie das Wasser
weg, sdubern Sie sowohl den Topf als auch das Fleisch und
die Knochen. Setzen Sie anschlieBend das Ganze erneut mit
reichlich Wasser (2-3 1) auf.

. Fligen Sie jetzt die Ingwerscheiben, die Algen, die Lorbeer-

blatter und die Gewiirze hinzu, und lassen Sie die Suppe
mehrere Stunden kochen. Nehmen Sie das Fleisch jedoch
vorzeitig nach etwa 1% Stunden heraus, und legen Sie es
zum Kleinschneiden beiseite.

. Geben Sie gegen Ende der Kochzeit das vorbereitete Ge-

mise mit Salz hinzu, und lassen Sie die Suppe weiterks-
cheln, bis das Gemiise gar ist. Schmecken Sie die Briihe mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab, bevor Sie zum Schluss das
klein geschnittene Fleisch wieder in die Suppe geben.

Tipp: Sie kénnen diese Suppe auch mit einem Huhn kochen.
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Zutaten

Rote Linsensuppe

Fiir 2 Portionen

Zubereitung

1 Karotte

2-3 EL Olivendl

1 Tasse rote Linsen
2 Tassen Wasser

1-2 Scheiben Ingwer
1 TL Kreuzkiimmel
Yy TL Kurkuma

1-2 TL Essig

Pfeffer und Salz
nach Geschmack

1. Schneiden Sie die geschalte Karotte in diinne Scheiben, und
diinsten Sie sie in Olivenol etwas an. Geben Sie die Linsen
dazu, und riithren Sie sie darunter.

2. Fiigen Sie anschlieBend die geschalten Ingwerscheiben, die
Gewdirze, 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: Hilsenfriichte versorgen Sie nicht nur mit EiweilRen,
sondern auch mit vielen Mineralstoffen und Vitaminen. Sie

sollten daher regelmaRig auf Threm Speiseplan stehen.

Gemiisebriihe selbst gemacht

Fiir die Herstellung eines Konzentrats fiir Gemiisebriihe ben&tigen Sie Ka-

rotten, Sellerie, Tomaten, Lauch, Zwiebeln, frischen Thymian sowie frischen

Rosmarin und Salz. Ergdnzend kdnnen Sie auch noch Petersilienwurzel,

Fenchel oder frischen Oregano verwenden. Zupfen Sie die Krduter von den

Stielen ab. Schélen Sie das Gemiise, und schneiden Sie es zundchst in kleine

Stiicke. Wiegen Sie nun Gemiise und Krduter ab, bevor Sie alles im Mixer

zerkleinern. AnschlieBend geben Sie ein Sechstel des Gewichts an Salz dazu

und riihren das Ganze gut durch. SchlieBlich fiillen Sie die Mischung in sau-

bere Schraubgldser und bewahren diese im Kiihlschrank auf. Aufgrund des

hohen Salzgehalts halt sich die Gemiisebriihe gekiihlt fiir mehrere Monate.

Verwenden Sie diese als Basis fiir eine Gemiisebriihe oder l6ffelweise an-

stelle von fertigen Briihwiirfeln oder Instantprodukten.
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Stangenselleriesuppe mit Reis

Fiir 4 Portionen

Zutaten Zubereitung
4 Stangen 1. Den Sellerie putzen, wiirfeln und die geschélten Karotten

Staudensellerie . . . o L .

in Scheiben schneiden. Das Gemiise in Olivenol andiinsten,

3 Karotten
2 EL Olivensl mit Wasser oder Gemdisebriihe abl6schen, und alles 10 Mi-
1 Wasser oder nuten weiterkdcheln lassen.

Gemisebriihe

2 EL Schmand

2-3 EL Zitronensaft
1Ei

1 Prise Rosenpaprika

Salz und Pfeffer
nach Geschmack

60 g Langkornreis

2. Inzwischen verriihren Sie in einer Schiissel den Schmand
mit dem Zitronensaft, dem Ei sowie mit Paprika, Salz und
Pfeffer.

3. AnschlieBend piirieren Sie den Inhalt des Topfes und fligen
den Reis hinzu. Nach weiteren 20 Minuten, wenn der Reis
gar ist, riihren Sie die Schmand-ZitronensoRe portions-
weise unter und schmecken die Suppe mit Salz und Pfeffer
ab.

Tipp: Diese Suppe unterstiitzt Sie bei der Gewichtsreduktion
und entlastet Ihre Leber. Dariiber hinaus ist sie wohltuend bei
Infekten und Stress.
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Schnelle vegetarische Kiiche

im Alltag

In den Bausteinen zur Erndhrung bei Beschwerden in Zusam-

menhang mit der Einnahme von Arzneimitteln erhalten Sie

viele Tipps, welche Nahrungsmittel bzw. N&hrstoffe Sie be-

vorzugt zu sich nehmen sollten. Diese Rezepte zeigen Thnen

am Beispiel einiger vegetarischer Gerichte, dass die Zusam-

menstellung einer Mahlzeit deswegen nicht kompliziert oder

zeitintensiv sein muss.

Adzukibohnen

Fiir 4 Portionen

Zutaten Zubereitung
500 g Adzukibohnen 1, Die Adzukibohnen iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen,
1,5-2 | Wasser

1 Schuss Essig
1 Prise Kurkuma

4-5 Wacholder-
beeren

4 EL Olivensl
Pfeffer
3 Lorbeerblatter

Je 1 EL Kreuzkiimmel
und Rosmarin

1 daumengroBes
Stiick frischer
Bioingwer,
ungeschalt

1TL Algen (Wakame
instant oder Hijiki)

Salz nach Belieben

. Lassen Sie die Suppe mindestens 1-2 Stund

das Einweichwasser wegschiitten.

. Die griindlich gewaschenen Adzukibohnen mit der drei- bis

vierfachen Menge kaltem Wasser aufsetzen und ohne De-
ckel zum Kochen bringen.

. Schopfen Sie den sich bildenden Schaum ab, und geben Sie

anschlieBend den Essig zu.

. Wiirzen Sie mit Kurkuma, Wacholderbeeren, Olivendl, Pfef-

fer, Lorbeerblattern, Kreuzkiimmel sowie Rosmarin. Reiben
Sie dann die Ingwerwurzel, und geben Sie diese zusammen
mit den Algen zu den Bohnen.

die Bohnen weich sind. Wiirzen Si

Schluss mit Salz, da sonst 1ch werden.
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Krauter von A bis /

Hier finden Sie eine Auflistung der wichtigsten Krauter zur
Behandlung von Nebenwirkungen bei Arzneimitteleinnahme.
Bitte beachten Sie bei Fertigarzneimitteln oder Nahrungser-
gdnzungsmitteln zusatzlich auch immer die Angaben im Bei-

packzettel des Produktes sowie die Hinweise auf Seite 188 ff.

Anis (Pimpinella anisum)

Familie:
Doldenbliitler (Apiaceae)
Medizinisch genutzte Pflanzenteile:

Friichte/Samen (Anisi fructus) J

Wirkung

Anwendungsgebiete

Anwendung

Trocknend, blahungswidrig, entkrampfend, verdauungsfor-
dernd, schleimlésend, auswurfférdernd, antibakteriell, milch-

flussfordernd

Beschwerden in den Atemwegen oder im Magen-Darm-Trakt,
Anregung der Milchbildung

Tee
Bis zu 5-mal taglich 1 TL frisch im MGrser angestoRene Friichte

auf 200 ml kochendes Wasser etwa 10-15 Minuten abgedeckt
ziehen lassen, dann abseihen.

194 Selbsthilfe mit Krautern

Vorsicht!

Teemischung
Sie konnen Anis zu gleichen Teilen mit Fenchel und Kiimmel

mischen und genauso wie reinen Anistee zubereiten.

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

Atherisches Ol, duBerlich

Bei Bauchschmerzen kann das verdiinnte dtherische Ol (5-10
Prozent z.B. in Oliven- oder Mandeldl) bis zu 3-mal taglich du-
Berlich angewendet werden. Massieren Sie hierzu wenige Trop-
fen in das betroffene Areal ein (= Bauchmassage, Seite 147).
Verwenden Sie nur verdiinntes dtherisches 01, das zur duBerli-
chen Anwendung zugelassen ist.

Anis-Fenchel-0l

Aus den Samen des Anis und des Fenchels kénnen Sie ein Ol
fir Bauchmassagen bei Blahungen oder Bauchschmerzen her-
stellen, indem Sie je 5 g Samen im Mérser anstoBen und dann
verschlossen 4 Wochen in 100 ml Oliven- oder Mandel6l zie-
hen lassen. Seihen Sie das Ol durch ein Tuch ab, und lagern
Sie es in einem dunklen Glas an einem kiihlen Ort. Das Ol ist
1 Jahr haltbar (= Seite 210). Es eignet sich nicht nur fiir Massa-
gen, sondern auch fiir Wickel. Geben Sie dazu etwas Ol auf ein
Tuch, und legen Sie es auf den Bauch. Decken Sie das Tuch mit
einem Handtuch ab, und wickeln Sie anschlieBend einen Woll-

schal um den Bauch. So kann das Ol tiber Nacht einwirken.

Testen Sie vor der ersten duBerlichen Anwendung, ob Sie das
Ol vertragen, indem Sie einen Tropfen in die Armbeuge einrei-
ben. Tritt innerhalb von 30-60 Minuten eine allergische Reak-
tion auf, sollten Sie das Ol nicht anwenden. Vermeiden Sie den

Kontakt mit den Augen!
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Einkauf & Lagerung

Mogliche
Nebenwirkungen

Gegenanzeigen

Kaufen Sie nur ganze Friichte, und stoBen Sie diese, erst kurz
bevor Sie den Tee kochen, im Mérser an. Auf diese Weise blei-
ben die 4therischen Ole der Friichte ldnger erhalten.
Bewahren Sie die Friichte gut verschlossen in einer Metalldose
auf.

Allergische Reaktionen von Atemwegen, Haut oder Magen-
Darm-Trakt

Nicht anwenden bei bekannter Uberempfindlichkeit gegen
Anis, Asthma oder Epilepsie.

Artischocke (Cynara scolymus)

Familie:
Korbbliitler (Asteraceae)
Medizinisch genutzte Pflanzenteile:

Blatter (Cynarae folium) J

Wirkung

Anwendungsgebiete

Néhrend, verdauungsfordernd, entspannend, gallenflussanre-
gend,cholesterinsenkend,Insulinbildunganregend, blutzucker-

senkend, leberschiitzend

Beschwerden im Magen-Darm-Trakt einschlieBBlich Gallenblase
und Leber, erhohte Cholesterinwerte, Anstieg der Blutzucker-

werte, Appetitlosigkeit
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Anwendung Tee

Bis zu 3-mal taglich 1 TL auf 200 ml kochendes Wasser etwa

10-15 Minuten abgedeckt ziehen lassen, dann abseihen.
Presssaft
3-mal tdglich 10 ml mit etwas Wasser oder unverdiinnt vor

dem Essen einnehmen.
Mogliche
Nebenwirkungen s ser selten Durchfalle

® Allergische Reaktionen

Gegenanzeigen Nicht anwenden bei:

s (Iberempfindlichkeit gegen Artischocke/andere Korbbliitler,

® Verschluss der Gallenwege und Gallensteine,
® Finnahme von Antikoagulantien (Blutgerinnungshemmer)
vom Cumarin-Typ (Phenprocoumon, Warfarin), da Artischo-

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

Baldrian (Valeriana officinalis)

Familie:

Baldriangewdéchse (Valerianaceae)

Medizinisch genutzte Pflanzenteile:

Wurzel (Valerianae radix)

Wirkung
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