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Prlanzenkraft aus der Flasche

Heilpflanzen werden seit Generationen
genutzt, um Gesundheit und Wohlbefinden
2u unterstiitzen. Viele Krauter sind bis
heute fester Bestandteil der Pflanzenheil-
kunde und werden sowohl traditionell
verwendet als auch wissenschaftlich
untersucht.

Moderne Forschung zeigt, dass Pflanzen
eine Vielzahl unterschiedlicher Inhalts-
stoffe enthalten. Dazu gehoren beispiels-
weise atherische Ole, Bitterstoffe,
Gerbstoffe, Flavonoide oder Schleimstoffe.
Diese wirken haufig nicht isoliert, sondern
im Zusammenspiel miteinander. Viele Pflanzenstoffe erganzen sich dabei gegenseitig und
tragen gemeinsam zu den Eigenschaften einer Heilpflanze bei. Aus diesem Grund werden
in der Pflanzenheilkunde haufig vollstandige Pflanzenauszuge anstelle einzelner isolierter
Stoffe verwendet.

Wissenswert:

Auch heute stammen zahlreiche Wirkstoffe moderner Arzneimittel ursprunglich
aus der Natur oder wurden von natiirlichen Vorbildern inspiriert. Gleichzeitig
wachst das Interesse an traditionellen Heilpflanzen und naturlichen Moglich-
keiten, das eigene Wohlbefinden zu unterstitzen.




Was Ist eine Tinktur?

Tinkturen sind Krautertropfen zum Einnehmen. Sie
enthalten die gelosten Inhaltsstoffe einer Heilpflanze
in konzentrierter Form. Fur die Herstellung einer
klassischen Tinktur werden getrocknete Pflanzentei-
le - in der Fachsprache ,Droge” genannt - verwendet.
Diese werden zerkleinert und uber mehrere Wochen in einer Mischung aus Alkohol und
Wasser angesetzt. Wahrend dieser Zeit losen sich die wertvollen Inhaltsstoffe aus dem
Pflanzenmaterial und gehen in die Flissigkeit tber.

Nach der Reifezeit wird die Tinktur sorgfaltig gefiltert und in dunkle Glasflaschen abge-
fullt. Das Ergebnis ist ein konzentrierter Pflanzenauszug, der sich einfach dosieren und
lange lagern lasst.

Der Alkohol dient dabei als Auszugsmittel und naturliches Konservierungsmittel. Durch
die Kombination von Wasser und Alkohol konnen sowohl wasserlosliche als auch fettlosli-
che Wirkstoffe gewonnen werden.

Im Vergleich zu einem Tee, bei dem hauptsachlich wasserlosliche Inhaltsstoffe gelost
werden, ermoglicht eine Tinktur daher ein breiteres Spektrum an Pflanzenstoffen. Gleich-
zeitig sorgt der Alkohol dafir, dass hochwertige Tinkturen uber viele Jahre haltbar bleiben,
ohne dass kunstliche Konservierungsstoffe notwendig sind.

Da Tinkturen meist tropfenweise eingenommen werden, ist die aufgenommene Alkohol-
menge sehr gering. Dennoch sollten alkoholhaltige Tinkturen bei Sauglingen, Kleinkindern
oder Menschen mit Alkoholabhangigkeit nur nach Rucksprache mit medizinischem
Fachpersonal verwendet werden.

Das Wichtigste in Kiirze:

Tinkturen sind Krautertropfen zum Einnehmen, welche die Wirkstoffe der
Heilkrauter in konzentrierter Form enthalten! Am besten werden Tinkturen
pur oder mit etwas Wasser verdiinnt eingenommen.

Je nach Heilkraut konnen sie vereinzelt auch auBerlich angewendet werden.



Qualitat beginnt bei der Pflanze!

Die Qualitat einer Tinktur beginnt bereits bei der Heilpflanze. Herkunft, Anbau, Ernte-
zeitpunkt und die Verwendung des richtigen Pflanzenteils haben einen entscheidenden
Einfluss auf die spateren Inhaltsstoffe.

Tinkturen sollten bevorzugt aus kontrol-
liert biologischem Anbau oder sorgfaltig
geprufter Wildsammlung hergestellt
werden. Ebenso wichtig ist die Verwen-
dung des passenden Pflanzenteils, da sich
die wertvollen Inhaltsstoffe je nach
Pflanze in Bliiten, Blattern, Samen,
Fruchten oder Wurzeln befinden konnen.
Auch der richtige Erntezeitpunkt spielt
eine wichtige Rolle, da viele Pflanzen ihre
Inhaltsstoffe nur zu bestimmten Zeiten
besonders konzentriert bilden.

Darauf sollten Sie achten:

Bio oder kontrollierte Wildsammlung

Verwendung des passenden Pflanzenteils (Bliite, Blatt, Wurzel, Samen etc.)
Schonende Trocknung und Verarbeitung

Nachvollziehbare Herkunft der Pflanzen




Warum professionelle Herstellung sinnvoll ist!

Tinkturen konnen grundsatzlich selbst hergestellt werden. Dafiir sind jedoch fundierte
Pflanzenkenntnisse erforderlich, da Verwechslungen mit ahnlichen oder sogar giftigen
Pflanzen moglich sind. Auch Sammelort, Erntezeitpunkt und Verarbeitung beeinflussen
die spatere Qualitat erheblich.

Beim Kauf lohnt es sich daher, auf einige Qualitatsmerk- 4
male zu achten. Hochwertige Krautertropfen miissen als = 4
Nahrungserganzungsmittel deklariert werden und
unterliegen klaren Kennzeichnungs- und Informations-
pflichten. Seriose Hersteller machen nachvollziehbare
Angaben und verzichten auf tibertriebene Heilverspre-
chen.

Wichtig ist auch das Droge-Extrakt-Verhaltnis (DEV). Es gibt an, wie viel Pflanzenmateri-
al zur Herstellung eines Extrakts verwendet wurde, und ermoglicht dadurch einen
sinnvollen Vergleich verschiedener Tinkturen. Um die jeweiligen Pflanzeninhaltsstoffe
optimal zu losen, ist — abhangig vom verwendeten Pflanzenteil - ein geeigneter Alkohol-
gehalt erforderlich.

Seriose Hersteller verdinnen ihre Tinkturen nach der Herstellung nicht unnotig stark.
Eine weitere Verdiinnung kann bei Bedarf auch unmittelbar vor der Einnahme durch den
Kunden erfolgen.

Darauf sollten Sie achten:

Es muss ,Nahrungserganzungsmittel” am Etikett stehen!
DEV (Droge-Extrakt-Verhaltnis)

Angabe zu mg pro Tagesdosis muss ausgewiesen werden
dealer Alkoholgehalt zwischen 38-40 Vol. %
Klare Dosierungsempfehlung

Keine tibertriebenen Heilversprechen
Vollstandige Deklaration der Inhaltsstoffe




WIRKUNGSWEISEN NACH
ANWENDUNGSBEREICHEN

Nutzen Sie die Ubersicht als Wegweiser, um schnell die Pflanzen zu finden, die zu
lhrem personlichen Interesse oder Anwendungsbereich passen.

Die Einteilung dient der besseren Orientierung, ersetzt aber keine individuelle
Beratung. Viele Heilpflanzen werden traditionell in mehreren Bereichen eingesetzt
und konnen daher bei verschiedenen Anwendungsgebieten aufgefihrt sein.

Hinweis: Dieses Buch dient ausschlieBlich der allgemeinen Information tiber Heilpflanzen und
traditionelle Anwendungsgebiete. Es ersetzt keine medizinische Diagnose, Beratung oder
Behandlung. Die beschriebenen Eigenschaften beziehen sich nicht automatisch auf jedes
Produkt oder jede Zubereitung. Zusammensetzung, Dosierung, Anwendungsdauer und
Sicherheit konnen je nach Pflanzenteil, Extraktionsmittel, Konzentration und Produkt erheblich
variieren.

Bei bestehenden Erkrankungen, bekannten Allergien oder Uberempfindlichkeiten gegen
Pflanzen, in Schwangerschaft und Stillzeit, bei Kindern sowie bei gleichzeitiger Einnahme von
Arzneimitteln sollte die Anwendung vorab mit einer Arztin, einem Arzt, einer Apothekerin oder
einem Apotheker abgestimmt werden.



UBERSICHT DER THEMENBEREICHE:
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MAG EN (Oberbauch)

Der Magen reagiert oft sensibel auf duBere Einflisse und innere Belastungen. Beschwerden wie

Vollegefiihl, Ubersauerung oder Ubelkeit konnen den Alltag beeintrachtigen. Ausgewahlte Krauter

konnen die Saureregulation unterstutzen, den Magen beruhigen und bei Unwohlsein im Verdau-

ungsbereich begleitend eingesetzt werden.

Saureregulierend

o MadesiiB - hilft bei Sodbrennen
 SiiBholz - hilft bei Sodbrennen
e  Enzianwurzel - regt die Bildung von Magensaft an

Magenberuhigend

o Kamille - beruhigt einen gereizten Magen
o SiiBholzwurzel - schiitzt die Magenschleimhaut
o Pfefferminze - schiitzt einen empfindlichen Magen

Gallenflussfordernd

o Lowenzahnwurzel - unterstiitzt den Gallenfluss durch seine Bitterstoffe

Appetitanregend

¢ Rosmarin - appetitanregend
o Enzianwurzel - hilft bei Appetitlosigkeit

Ubelkeit
o Ingwer - lindert leichte Ubelkeit

Seite 43
Seite b8
Seite 28

Seite 35
Seite 58
Seite b1

Seite 41

Seite b3
Seite 28

Seite 34



DA R M (Unterbauch)

Der Darm ist ein sensibles System, das leicht aus dem Gleichgewicht geraten kann. Unregelma-
Bige Verdauung, Bauchbeschwerden oder leichter Durchfall konnen sich dabei deutlich bemerk-
bar machen. Traditionell eingesetzte Krauter konnen helfen, die Darmtatigkeit auszugleichen,
den Bauch zu beruhigen und die Verdauung zu unterstutzen.

o Fenchel und Anis - blahungslindernd Seite 29
o Pfefferminze - unterstiitzt bei Reizdarm und Vollegefiihl Seite 51
o  Koriander - unterstutzt die Verdauung Seite 37
e BeifuB - unterstiitzt die Verdauung nach fettem Essen Seite 25
o Schafgarbe - lindert leichte Bauchkrampfe Seite 5b
e  Blutwurz - unterstiitzend bei leichtem Durchfall Seite 26
e Odermennig - unterstiitzt eine ausgeglichene Verdauung Seite 50

Die Leber ist eng in den Stoffwechsel eingebunden und tbernimmt zahlreiche wichtige
Aufgaben im Korper. Natiirliche Begleiter konnen die Leberfunktion unterstiitzen und dazu
beitragen, die korpereigenen Prozesse im Gleichgewicht zu halten.

e Mariendistel - unterstiitzt die Leberregeneration Seite 45
e Lowenzahnwurzel - unterstitzt die Leber durch seine Bitterstoffe Seite 41
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NIERE & BLASE

Niere und Blase spielen eine zentrale Rolle im Fliissigkeitshaushalt des Korpers. Gerat dieses
System aus dem Gleichgewicht, kann sich das zum Beispiel durch Wassereinlagerungen,
vermehrten Harndrang oder eine Reizblase bemerkbar machen. Pflanzliche Helfer konnen
harntreibend wirken, die Ausscheidung unterstiitzen und helfen, den Harntrakt zu beruhigen.

 Brennnesselwurzel - entwassernd Seite 23
Goldrute - unterstiitzend bei Blasenentziindung Seite 32
o Lowenzahnwurzel - reduziert Wassereinlagerungen Seite 41
»  Ackerschachtelhalm - harnbildungsfordernd Seite 20
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BITTERSTOFFE

Bitterstoffe sind in unserer heutigen Ernahrung kaum noch enthalten. Dabei sind sie fir den
Korper von besonderem Wert. Eine besonders wichtige Aufgabe der Bitterstoffe besteht darin,
den Korper und die Verdauungsorgane auf die bevorstehende Nahrung vorzubereiten. Der
Stoffwechsel wird unterstiitzt und Bitterstoffe konnen dabei helfen, das Verlangen nach
StiBem zu reduzieren. So kann es leichter fallen, zu einer bewussteren und ausgewogeneren
Ernahrungsweise zu finden.

Pflanzen mit vielen Bitterstoffen:

e Angelikawurzel Se@te 19
e Enzianwurzel Se!te 28
e Lowenzahnwurzel Seite 41



KREISLAUF

Ein stabiler Kreislauf ist wichtig fiir unser tagliches Gleichgewicht. Gerat er aus dem Tak,
kann sich das zum Beispiel durch Mudigkeit, Schwindel oder ein allgemeines Schwachegefiihl
zeigen. Heilpflanzen konnen dazu beitragen, den Kreislauf anzuregen, sowie die Herzfunktion
und den Blutdruck auf natiirliche Weise zu unterstitzen.

»  Rosmarin - regt den Kreislauf an Seite b3
o WeiBdorn - starkt die Herzkraft Seite 60

Gerade in der kalten Jahreszeit oder bei Belastung durch auBere Einfliisse sind unsere
Atemwege oft gefordert. Erkaltungen, Reizungen oder Husten konnen das freie Atmen
beeintrachtigen. Naturliche Begleiter konnen dazu beitragen, den Hustenreiz zu mildern, den
Schleim zu losen und die Bronchien zu unterstiitzen.

e  Spitzwegerich - hilft bei trockenem Reizhusten Seite b/
SiiBholzwurzel - lindert Hustenreiz und ist schleimlosend Seite 58
» Kapuzinerkresse & Kren - bei Nebenhohlen- und Bronchialbeschwerden Seite 38
e Thymian - bei Husten und Bronchialbeschwerden, schleimlosend Seite b9



FRAUEN

Frau zu sein bringt im Laufe des Lebens immer wieder besondere Phasen mit sich. Gerade
vor und wahrend der Menstruation sowie in den Wechseljahren erleben viele Frauen
korperliche und emotionale Veranderungen, die sich auch im Alltag bemerkbar machen
konnen. Spezielle Frauenkrauter werden seit jeher in diesen Zeiten eingesetzt und konnen
eine sanfte Unterstitzung bieten. Sie konnen dazu beitragen, den Korper in seiner natiirli-
chen Balance zu begleiten und das allgemeine Gleichgewicht zu fordern.

Menstruation & PMS
Kamille - krampflosend Seite 35
 Schafgarbe - krampflosend und blutungsregulierend Seite b5
»  Monchspfeffer - reduziert PMS Seite 48
e MadesiiB - schmerzlindernd Seite 43
e Mutterkraut - kann Schmerzen und Migrane reduzieren Seite 49
e Frauenmantel - leicht krampflosend und blutungsregulierend Seite 30
* Rotklee - gleicht hormonelle Schwankungen aus Seite 52

Wechseljahre
Schafgarbe - gleicht hormonelle Umstellung aus Seite 55
e Frauenmantel - unterstiitzt das hormonelle Gleichgewicht Seite 30
 Salbei - unterstiitzt bei Hitzewallungen und vermehrtem Schwitzen Seite b4
e Rotklee - unterstutzt typische Wechseljahresbeschwerden Seite 52

Hormonelle Balance

 Baldrian - verbessert die Schlafqualitat Seite 21
e Melisse - beruhigend und leicht angstlosend Seite 4/
 lavendel - beruhigt Seite 40
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GELENKE

MANNER

Auch die Mannergesundheit unterliegt im Laufe des Lebens verschiedenen Veranderungen.
Themen wie Prostata, Haarwachstum oder tibermaBiges Schwitzen konnen dabei eine Rolle
spielen. Traditionell eingesetzte Krauter konnen den Korper in diesen Bereichen unterstiitzen
und begleiten.

Brennnesselwurzel - unterstiitzt die Prostatafunktion Seite 23
Brennnesselwurzel - bei hormonell bedingtem Haarausfall Seite 23
Goldrute - harntreibend und unterstiitzend bei Blasenentziindung Seite 32
Salbei - unterstiitzt bei ibermaBigem Schwitzen Seite 54

Gelenke werden im Alltag laufend beansprucht und sind fiir unsere Beweglichkeit von zentraler
Bedeutung. Kommt es zu Beschwerden, kann sich das spiirbar auf die Beweglichkeit auswirken.
Bewahrte Pflanzen werden traditionell zur Unterstitzung der Gelenke eingesetzt und konnen
den Korper in solchen Phasen begleiten.

Giersch - unterstitzt bei Gicht Seite 31
Brennnesselwurzel - unterstutzt bei rheumatischen Beschwerden Seite 23
MadesiiB - wirkt schmerzlindernd Seite 43
Kurkuma - unterstiitzt bei chronischen Entziindungen Seite 39
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HAUT, HAARE, NAGEL

Haut und Haare sind taglich auBeren Einfliissen ausgesetzt und reagieren entsprechend
sensibel auf Belastungen. Juckreiz nach Insektenstichen, kleinere Verletzungen oder

|rritationen der Haut konnen ebenso auftreten wie Veranderungen im Bereich der

Kopfhaut. Auch das Haarwachstum sowie die Beschaffenheit von Haut und Nageln stehen
in engem Zusammenhang mit einer gezielten Pflege und Unterstutzung. In der Pflanzen-
welt finden sich zahlreiche Krauter, die traditionell fir diese Bereiche eingesetzt werden.
Sie konnen beruhigend auf die Haut wirken, die Regeneration unterstitzen und entziin-
dungshemmend begleiten. Dartiber hinaus konnen sie die Durchblutung der Kopfhaut
fordern, das Haarwachstum unterstiitzen und dazu beitragen, Haut und Nagel zu starken.

HAUT

Spitzwegerich - wird bei Insektenstichen verwendet (juckreizlindernd)
Kamille - entziindungshemmend und wundheilungsfordernd
Schafgarbe - bei kleinen Wunden und zur Hautberuhigung

Blutwurz - bei kleinen Wunden und entziindeter Haut (adstringierend)
Odermennig - unterstutzt empfindliche und gereizte Haut
Ackerschachtelhalm - hilft das Bindegewebe zu starken

HAARE, KOPFHAUT & NAGEL

Brennnesselwurzel - bei hormonell bedingtem Haarausfall

Rosmarin - fordert die Durchblutung der Kopfhaut und das Haarwachstum
Ackerschachtelhalm - unterstiitzt Haare und Nagel (Kieselsaure)
Kamille - pflegt gereizte Kopfhaut
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MUND & RACHEN

Beschwerden im Mund- und Rachenraum machen sich oft rasch bemerkbar und konnen den
Alltag unangenehm beeinflussen. Bewahrte Heilpflanzen konnen beruhigend wirken, die
Regeneration der Schleimhaute unterstiitzen und dazu beitragen, Irritationen sanft zu lindern.

Spitzwegerich - unterstiitzt die Wundheilung

Salbei - hilft bei Halsschmerzen und wirkt entziindungshemmend
Blutwurz - beruhigend und wundheilungsfordernd

Kamille - beruhigend und wundheilungsfordernd

Odermennig - unterstiitzt Schleimhaute und beanspruchte Stimme

Seite 57
Seite 54
Seite 26
Seite 35
Seite 50

Zeiten, in denen wir bewusster auf unseren Korper achten, konnen dabei helfen, ihn gezielt zu
entlasten und die innere Balance zu starken. Pflanzliche Begleiter konnen den Stoffwechsel
fordern, die Leber und Verdauung unterstiitzen sowie zum Schutz der Zellen beitragen. Gleichzei-
tig begleiten sie die nattirlichen Ausscheidungsprozesse.

Listrose - schiitzt die Zellen

Brennnesselwurzel - fordert den Stoffwechsel
Lowenzahnwurzel - regt Leber und Verdauung an

Mariendistel - unterstiitzt die Entgiftung
Koriander - hilft, Schwermetalle auszuleiten
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IMMUNSYSTEM

Gerade in Zeiten erhohter Belastung oder wahrend der kalteren Jahreszeit ist unser
Immunsystem besonders gefordert. Erkaltungskrankheiten oder ein geschwachtes
Abwehrsystem konnen sich dabei rasch bemerkbar machen. Bewahrte Heilpflanzen
werden traditionell eingesetzt, um die Abwehrkrafte zu unterstiitzen und den Korper in
solchen Phasen zu begleiten.

* Ingwer - warmt von innen Seite 34
e Kurkuma - wirkt entziindungshemmend Seite 39
 Listrose - unterstutzt die Abwehrkrafte Seite 61
 Echinacea - unterstiitzt die Abwehrkrafte Seite 2/
o  MadesiiB - unterstiitzt bei Erkaltungskrankheiten Seite 43
« Kren & Kapuzinerkresse - unterstutzt das Inmunsystem Seite 38

SCHMERZEN

Schmerzen konnen im Alltag unterschiedlich auftreten und das personliche Empfinden
deutlich beeinflussen. Ob gelegentlich oder wiederkehrend - viele Menschen suchen nach
naturlichen Moglichkeiten zur Unterstutzung. Pflanzliche Begleiter konnen schmerzlin-
dernd wirken und den Korper in diesen belastenden Phasen unterstiitzen.

»  MadesiiB - wirkt schmerzlindernd Seite 43
e Mutterkraut - hilft vorbeugend bei Migrane Seite 49
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ENTSPANNUNG & SCHI.AF

In unserem Alltag sind Korper und Geist oft gefordert. Berufliche Anforderungen, familiare

Verpflichtungen, standige Erreichbarkeit oder personliche Belastungen konnen dazu fiihren,
dass wir uns angespannt, gestresst oder innerlich unruhig fihlen. Halt dieser Zustand tiber

langere Zeit an, fallt es vielen Menschen zunehmend schwer, abzuschalten und zur Ruhe zu

kommen.

Entspannung und Schlaf stehen dabei in engem Zusammenhang. Wer tagsiber nur wenig
Ausgleich findet, nimmt Anspannung und kreisende Gedanken haufig mit in den Abend.
Gleichzeitig tragt ausreichender Schlaf dazu bei, dass wir uns tagstiber belastbarer, ausgegli-
chener und leistungsfahiger fiihlen.

Neben einer ausgewogenen Lebensweise konnen bewusste Ruhephasen helfen, das innere
Gleichgewicht zu fordern. Dazu gehoren beispielsweise Bewegung an der frischen Luft,
Atemiibungen, Meditation, regelmaBige Pausen oder feste Abendrituale. Auch eine gute
Schlafhygiene mit regelmaBigen Schlafzeiten und moglichst wenig Bildschirmzeit vor dem
Zubettgehen wird empfohlen.

Seit Jahrhunderten werden auBerdem bestimmte Heilpflanzen traditionell im Zusammenhang
mit Entspannung, innerer Ruhe und Schlaf verwendet. Besonders bekannt sind Baldrian,
Melisse, Hopfen und Lavendel. Die Natur halt eine Reihe bewahrter Heilkrauter bereit, die
traditionell eingesetzt werden, um das innere Gleichgewicht zu unterstutzen und Phasen von
Stress, Anspannung sowie einen erholsamen Schlaf zu begleiten.

Baldrian - beruhigt bei innerer Unruhe, hilft beim Einschlafen Seite 21
Hopfen - beruhigt das Nervensystem, unterstiitzt einen ruhigen Schiaf Seite 33
Melisse - hilft bei Stress, unterstiitzt bei nervosen Einschlafstorungen Seite 47
Lavendel - reduziert innere Anspannung Seite 40
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Pflanzenportrats
A-1

Nach den allgemeinen Grundlagen rund um Heilpflanzen und Tinkturen folgt nun das
Herzstiick dieses Buches - die Krauterportrats. Von Ackerschachtelhalm bis Zistrose lernen
Sie ausgewahlte Heilpflanzen von A bis Z kennen. Jedes Portrat bietet einen Einblick in die
Besonderheiten der Pflanze, ihre traditionellen Anwendungsgebiete sowie wissenswerte
Hintergrundinformationen aus Pflanzenkunde und Phytotherapie.
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Angelikawurzel

Angelica archangelica

Allgemein: o | 2
Angelikawurzel besitzt einen kraftig-wirzigen Duft und 3
enthalt atherische Ole, Bitterstoffe sowie aromatische
Pflanzenstoffe. Friher wurde die Wurzel gerne fur
Krauterlikore, Bitteransatze und traditionelle Krauterzu-
bereitungen verwendet. lhren Namen ,Engelwurz”
erhielt die Pflanze im Mittelalter, da man sie damals als
besondere Schutz- und Heilpflanze ansah. Der botani-
sche Name archangelica bedeutet sinngemal3 ,engel-
haft" oder ,dem Erzengel zugehorig” und spiegelt diese
fruhere Bedeutung wider.

Besonders bekannt ist Angelikawurzel fur ihre kraftigen
Bitterstoffe und ihre Verwendung rund um Magen und
Verdauung. Schon beim bitteren Geschmack auf der
Zunge werden Bitterrezeptoren angesprochen, wodurch
Verdauungssafte und die nattrliche Verdauung angeregt
werden konnen.

Anwendung:

Bitterstoffe

Hilft bei der Anregung der Verdauung: Angelikawur-
zel wird besonders vor den Mahlzeiten verwendet, wenn
die Verdauung etwas Unterstutzung braucht. Schon
wenige Tropfen der Bittertinktur genugen um die Bitterre-
zeptoren anzusprechen und Verdauungssafte anzuregen.
Die Anwendung eignet sich sowohl vor schweren Mahlzei-
ten als auch uber einen langeren Zeitraum zur Begleitung
der Verdauung.




Ackerschachtelhalm

Equisetum arvense

Allgemein:

Der Ackerschachtelhalm gehdrt zu einer uralten e =
Pflanzengruppe aus friiheren Zeitaltern. Seine s :
kieselsaurehaltigen, rauen Stangel wurden friher als sl ot
Scheuermittel genutzt - daher auch der Name 224
Zinnkraut". Auch heilkundlich ist der hohe Kiesel- e
sauregehalt bedeutsam. Aufgrund seines hohen R ™
Kieselsauregehalts wird Ackerschachtelhalm
traditionell besonders fur Bindegewebe, Haut, Haare
und Nagel geschatzt. Zudem hat Ackerschachtelhalm
einen positiven Einfluss auf Knochen, da die Aufnah-
me von Kalzium gefordert wird. Dartiber hinaus wirkt
Ackerschachtelhalm leicht harntreibend und wird zur
Durchspulung der Harnwege eingesetzt, wodurch
Blase und Nieren unterstitzt werden.

Anwendung:

Niere & Blase

Durchspiilung der Harnwege: Einnahme tiber 5-7 Tage.
Dabei auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr achten (ca.
1,5-2 Liter taglich), um die Wirkung zu unterstutzen.

Nagel & Haare

Starkung Haut & Haare: Kurweise Einnahme uber etwa 3-4
Wochen. Da sich Veranderungen hier nur langsam zeigen, ist eine
regelmaBige Anwendung sinnvoll.

Haut
Starkung des Bindegewebes: Die Tinktur eignet sich besonders
fir eine kurweise Einnahme tiber etwa 2 bis 4 Wochen.



Baldrian

Valeriana officinalis

Allgemein:

Baldrian fallt besonders durch seinen intensiven,
charakteristischen Geruch auf, der von vielen
Menschen als eher unangenehm empfunden wird.
Heilkundlich verwendet wird vor allem die Wurzel.
Sie enthalt atherisches Ol, Valerensauren und
weitere Pflanzenstoffe, deren Zusammenspiel fir die _ o8
Eigenschaften des Baldrians verantwortlich gemacht 7%
wird.

Baldrian gehort zu den bekanntesten Pflanzen fur

Ruhe und Schiaf. Die Wurzel wird traditionell bei

leichter nervoser Anspannung und in stressigen

Phasen eingesetzt und kann dabei helfen, zur Ruhe

zu kommen. Auch bei Schlafproblemen wird Baldrian verwendet.

Nicht bei jedem Menschen wirkt Baldrian schon nach der ersten Einnahme. Die
Europaische Arzneimittel-Agentur EMA weist auf einen allmahlichen Wirkungseintritt
hin und empfiehlt fur Baldrianpraparate eine kontinuierliche Anwendung tber zwei bis
vier Wochen, um eine optimale Wirkung zu erreichen.

Anwendung:

Fur Frauen
- "\ Begleitend fiir hormonelle Ausgeglichenheit und
O Schlaf: Baldrian wird besonders in hormonellen Umstel-
lungsphasen verwendet, wenn innere Unruhe oder unruhige
Nachte auftreten. Die Tinktur wird haufig am Abend einge-

nommen und eignet sich besonders fiir eine regelmaBige
Anwendung uber mehrere Wochen hinweg.



Entspannung & Schlaf

Unterstiitzend bei innerer Unruhe und Einschlafproble-
men: Baldrian wird gerne verwendet, wenn Stress, Anspannung
oder kreisende Gedanken das Abschalten erschweren. Die
Tinktur kann tagsuber in unruhigen Phasen oder am Abend vor
dem Schlafengehen eingenommen werden. Viele kombinieren die
Anwendung gerne mit einer ruhigen Abendroutine oder einer
Tasse warmem Tee.

Wissenswert:

Der botanische Name Valeriana leitet sich vermutlich vom lateinischen Wort
valere ab, was so viel wie ,gesund sein” oder ,kraftig sein” bedeutet. Baldrian
zahlt auBerdem zu den am besten untersuchten Heilpflanzen Europas und
wird bereits seit Jahrhunderten in Klostergarten und Arzneibiichern beschrie-
ben.

Tipp: Baldrian wird traditionell haufig mit anderen beruhigenden Heilpflan-
zen wie Melisse, Hopfen oder Lavendel kombiniert. Viele Menschen nutzen
solche Krauterkombinationen als festen Bestandteil ihrer Abendroutine, um
hewusst zur Ruhe zu kommen und den Ubergang in die Nacht zu erleichtern.
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Brennnesselwurzel

Urtica dioica

Allgemein:

Die Brennnessel begleitet den Menschen
seit Jahrhunderten und galt schon frih als
starkende Heilpflanze. Besonders ihre
Wurzel enthalt wertvolle Pflanzenstoffe, die
traditionell zur Unterstutzung des Korpers
genutzt werden. Sie wird vor allem fiir
Harnwege, Stoffwechsel und in der
Mannerheilkunde geschatzt. Auch daruber
hinaus findet die Brennnesselwurzel fﬂp: 2
vielseitige Anwendung. Sie wird traditionell ST A4/ ¥
fur Haut und Haare, bei beanspruchten -, )
Gelenken sowie zur Forderung des allge-
meinen Wohlbefindens eingesetzt. Beson-
ders gut bekannt ist ihre Verwendung zur
Unterstutzung der Prostatafunktion.
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Anwendung:

Niere & Blase

Lur Durchspiilung der ableitenden Harnwege und zur

- Forderung der Ausscheidung: Die Tinktur wird uber /-14

i ~ Tage eingenommen. Wichtig ist dabei, taglich ausreichend zu
trinken (ca. 1,5-2 Liter).

Haare & Kopfhaut

Unterstiitzend bei hormonellen Haarausfall: Die Tinktur

kann 1:1 mit Wasser verdunnt taglich auf die Kopfhaut aufgetra-

==k gen und sanft einmassiert werden. Erganzend empfiehlt sich eine
6. e innerliche Anwendung tiber 6-8 Wochen.




Fiir Manner
Unterstiitzung der Prostatafunktion: Besonders bewahrt bei

r,n?f‘i haufigem nachtlichem Harndrang oder verandertem Harnfluss. Die
\ ,) Tinktur wird ublicherweise als Kur tiber 8-12 Wochen angewendet.
Gelenke

Unterstiitzung der Gelenke: Traditionell verwendet bei rheumati-
schen Beschwerden und beanspruchten Gelenken. Die Tinktur kann
liber 4-6 Wochen eingenommen werden. Danach empfiehlt sich eine
kurze Pause, bevor die Tinktur erneut tber den selben Zeitraum
eingenommen wird.

Entgiftung/Detox

Forderung von Stoffwechsel und Ausleitung: Ideal zur
Begleitung von Entlastungsphasen oder Frihjahrskuren. Die Tinktur
wird idealerweise tiber 4-6 Wochen eingenommen. Viel Wasser,
Bewegung und eine bewusste Ernahrung unterstiitzen die Anwen-
dung sinnvoll.

Wissenswert:

Die Samen der Brennnessel stammen ausschlieBlich von den weiblichen
Pflanzen und gelten als besonders nahrstoffreich. Sie enthalten von Natur aus
EiweiB, Ballaststoffe, Mineralstoffe sowie ungesattigte Fettsauren und werden
deshalb haufig als heimisches ,Superfood” bezeichnet. Die Samen lassen sich
vielseitig verwenden, etwa in Miisli, Salaten, Smoothies oder Brot. Sie konnen
sowohl roh als auch leicht gerostet verzehrt werden, wobei das Rosten ihnen
ein angenehm nussiges Aroma verleiht. Weibliche Brennnesseln erkennt man
an ihren herabhangenden Samenstanden, die ab dem Spatsommer ausreifen.
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Beiful3

Artemisia vulgaris

Allgemein:

Beifuf3 ist eine aromatische Wildpflanze mit leicht
silbrig gefarbter Blattunterseite und einem wuirzig-her-
ben Duft. Besonders auffallig ist sein intensives Aroma,
das durch Bitterstoffe und atherische Ole entsteht.
BeifuB wird gerne zum Wiirzen schwerer Speisen wie
Gans oder Wild verwendet, da die Pflanze besonders im
Zusammenhang mit fettreichen Mahlzeiten geschatzt
wird. Im Vergleich zu Wermut schmeckt Beiful3
deutlich milder und angenehmer.

Die enthaltenen Bitterstoffe stehen im Zusammenhang
mit seiner Verwendung im Verdauungshereich und
werden besonders nach tippigem Essen geschatzt.

Anwendung:

Darm

Unterstiitzt die Verdauung nach fettem Essen:
BeifuB wird besonders nach schweren oder fettreichen
Mahlzeiten verwendet, wenn sich ein Volle- oder Druckge-
fuhl zeigt. Die Tinktur kann idealerweise kurz vor oder nach
dem Essen eingenommen werden. Sowohl eine gelegentli-
che Anwendung als auch die Einnahme tber einen langeren
Zeitraum zur Begleitung der Verdauung ist tblich.




Blutwurz

Potentilla erecta

Allgemein:

Blutwurz verdankt ihren Namen der auffallend roten Farbung im Inneren der Wurzel, die
beim Anschneiden sofort sichtbar wird. Fruher wurde die kraftige Wurzel zum Farben
sowie fur traditionelle Krauteransatze genutzt. Blutwurz enthalt besonders viele
Gerbstoffe - auch Tannine genannt -, die fiir ihre zusammenziehenden (adstringierende)
Eigenschaften bekannt sind. Dadurch wird Blutwurz vor allem im Zusammenhang mit
empfindlichen Schleimhauten, gereizter Haut und dem Verdauungsbereich verwendet.

Anwendung:

Darm

Unterstiitzt bei leichtem Durchfall: Die enthaltenen
Gerbstoffe konnen beruhigend auf die Schleimhaute wirken. Die
Tinktur wird uber den Tag verteilt eingenommen, besonders
sinnvoll tber einige Tage hinweg, bis sich die Verdauung wieder
stabilisiert.

Haut

Adstringierend, bei kleinen Wunden und entziindeter Haut:
Blutwurz wird bei gereizter, beanspruchter oder unreiner Haut
geschatzt. Die Tinktur kann 1:1 mit Wasser verdiinnt auBerlich
aufgetragen werden.
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Mund & Rachen

: Beruhigend und wundheilungsfordernd: Blutwurz wird
traditionell zur Unterstutzung bei gereiztem Zahnfleisch, empfindli-
cher Mundschleimhaut oder rauem Hals verwendet. Die Tinktur
kann 1:1 mit Wasser verdunnt zum Spulen oder Gurgeln genutzt
werden, mehrmals taglich tber einige Tage hinweg.



Echinacea

Fchinacea purpurea | %
/i/l..l. ti I . = Thay

Allgemein:

Echinacea - auch Sonnenhut genannt - fallt sofort 2
durch ihre leuchtend rosa-violetten Bliten und den '? A
markanten, stacheligen Bltenkopf auf. Urspriing-
lich stammt die Pflanze aus Nordamerika, wo sie
bereits von indigenen Volkern traditionell
geschatzt wurde. lhren Namen verdankt sie dem
griechischen Wort echinos (,Igel”), da der auffalli-
ge Blutenkopf an einen kleinen Igel erinnert. Erst SN\ || |
im 19. Jahrhundert gelangte Echinacea nach P |
Europa und zahlt heute zu den bekanntesten B ¢
Pflanzen rund um Erkaltungszeit und Abwehrkraf-
te. Vor allem in Zeiten erhohter Belastung oder bei
den ersten Anzeichen eines Infekts kommt die
Pflanze unterstiitzend zum Einsatz.

Anwendung:

Immunsystem

Unterstiitzend fiir die Abwehrkrafte: Echinacea kommt
besonders dann begleitend zum Einsatz, wenn der Korper
anfalliger wirkt oder sich erste Erkaltungsanzeichen bemerk-
bar machen. Traditionell wird die Tinktur vor allem kurzfris-
tig ber etwa 1-2 Wochen hinweg verwendet, typischerwei-
se in der Erkaltungszeit oder in Phasen erhohter Belastung.
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Enzianwurzel

Gentiana lutea radix

Allgemein:

Die Wurzel des Gelben Enzians gilt als die bitterste heimi-
sche Heilpflanze Europas. Fur ihren intensiven Geschmack
sind naturliche Bitterstoffe verantwortlich. In der Krauter-
kunde wird Bitterkeit mit dem sogenannten Bitterwert
angegeben - je hoher dieser ist, desto starker schmeckt die
Pflanze bitter. Enzianwurzel erreicht dabei Werte von etwa
10.000 bis 20.000 und zahlt damit zu den kraftigsten
Bitterpflanzen uberhaupt und kann sogar noch nach extre-
mer Verdunnung wahrgenommen werden.

Schon wenige Tropfen auf der Zunge regen die Bitterrezeptoren an. Dadurch konnen
Speichelfluss, Magensaftbildung und die natiirliche Verdauung angestoBen werden.
Enzianwurzel wird daher besonders fur Magen, Appetit und das allgemeine Verdauungs-
wohlbefinden geschatzt.

Anwendung:
_ Magen
Ny ), Hilft die Bildung von Magensaft anzuregen: Enzianwurzel wird
i besonders vor den Mahlzeiten verwendet, wenn die Verdauung

trage erscheint. Die Tinktur wird idealerweise kurz vor dem Essen
egingenommen.

LZur Anregung des Appetits: Die ausgepragten Bitterstoffe
konnen den Appetit anregen . Die Tinktur wird bevorzugt vor den
Mahlzeiten eingenommen.

Bitterstoffe

Zur Aktivierung der Verdauung: Schon wenige Tropfen auf der

Zunge genugen, um die Bitterrezeptoren anzusprechen. Die Tinktur
kann vor dem Essen, bei Vollegefthl und nach uppigen Mahlzeiten

oder trager Verdauung angewendet werden. Bevorzugt unverdunnt
einnehmen.
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Fenchel & Anis

Foeniculum vulgare / Pimpinella anisum

Allgemein:

Fenchel und Anis werden haufig gemeinsam verwen-

det, da sie sich in ihrer Zusammensetzung sehr
ahneln und sich gut erganzen. Beide enthalten das
atherische Ol Anethol, das fur den typischen
stiBlich-wiirzigen Geschmack verantwortlich ist.
Dieses steht auch im Zusammenhang mit ihrer
Verwendung im Verdauungshereich.

Die Kombination wird besonders dann eingesetzt,
wenn der Bauch nach dem Essen empfindlich
reagiert oder sich ein Druck- oder Spannungsgefhl

zeigt. Fenchel und Anis gelten dabei als gut vertrag-

lich und werden oft auch bei sensibler Verdauung
verwendet.

Anwendung:
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Blahungslindernd: Fenchel und Anis werden bei Vollegefuhl,

Darm
@ Druck im Bauch oder nach schwerem Essen eingesetzt. Die

Tinktur kann bei Bedarf, idealerweise nach den Mahlzeiten,
eingenommen werden oder auch kurweise tber einen lange-
ren Zeitraum, bis sich die Verdauung wieder ausgeglichener

anfuhlt,



Frauenmantel

Alchemilla vulgaris

Allgemein:

Frauenmantel verdankt seinen Namen seiner
langen Verwendung in der Frauenheilkunde.
Auffallig sind die facherformigen Blatter, auf denen
sich morgens kleine Wassertropfen sammeln, die
fruher in der Volksheilkunde und Alchemie beson-
dere Bedeutung hatten. Daher stammt auch der
botanische Name Alchemilla, der auf die Alchemis-
ten des Mittelalters verweist.

Bekannt ist Frauenmantel vor allem fiir seine
Verwendung im Zusammenhang mit dem weibli-
chen Zyklus und hormonellen Umstellungsphasen.
Die Pflanze wird traditionell besonders bei menst-
ruationsbedingtem Unwohlsein sowie in den
Wechseljahren geschatzt.

Anwendung:

Fur Frauen

d  Unterstiitzend bei krampfartigen Beschwerden und zur

g, T

Begleitung des Zyklus: Frauenmantel wird besonders rund um

die Menstruation verwendet, wenn Spannungsgefiihle oder eine
unausgeglichene Blutung auftreten. Die Tinktur eignet sich sowohl
fur die Anwendung in den Tagen vor der Menstruation als auch uber

mehrere Zyklen hinweg.

Unterstiitzt das hormonelle Gleichgewicht: Frauenmantel
wird gerne in hormonellen Umstellungsphasen verwendet, etwa in
den Wechseljahren. Die Tinktur wird dabei meist regelmaBig tber
einen langeren Zeitraum hinweg eingenommen und haufig mit
bewussten Ruhephasen und einer ausgeglichenen Lebensweise

kombiniert.
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Giersch

Aegopodium podagraria

Allgemein:

Giersch wachst oft dort besonders hartnackig,
wo andere Pflanzen kaum eine Chance haben -
weshalb viele Gartner ihn eher als lastiges
Unkraut kennen. Dabei wird die Pflanze gezielt
gesammelt und sowohl als Wildgemuse als i S WAL s
auch in der Kréuterkunde verwendet. Junge &&= AR O
Blatter schmecken leicht nach Petersilieund =% A0 il s
Karotte und werden traditionell gerne in
Suppen, Aufstrichen oder Friihlingsgerichten
verarbeitet. Interessant ist auBerdem der
botanische Name podagraria: Er verweist auf
die Verwendung der Pflanze im Zusammenhang
mit ,Podagra®, dem alten Begriff fiir Gicht.

Giersch wird traditionell vor allem im Zusammenhang mit Gelenken, Stoffwechsel
und Ausscheidung verwendet. Die Pflanze spielt besonders in Entlastungsphasen
und bei beanspruchten Gelenken eine Rolle.

Anwendung:

Fir Gelenke

Unterstiitzend bei Gicht und beanspruchten Gelenken:
Giersch wird traditionell verwendet, wenn Gelenke empfind-
lich reagieren oder der Stoffwechsel bewusst begleitet
werden soll. Die Tinktur wird meist kurweise tber etwa 4-6
Wochen hinweg angewendet, haufig in Kombination mit
ausreichend Flussigkeit und einer bewussten Ernahrung.
Gerade in Entlastungsphasen kommt Giersch gerne erganzend
zum Einsatz.




Goldrute

Solidago virgaurea

Allgemein:

lhren Namen verdankt die Goldrute ihrer friheren Bedeu-
tung als besonders ,wertvolle” Heilpflanze in der
Volksheilkunde. Besonders bekannt ist Goldrute fur ihre
harntreibenden Eigenschaften und ihre Verwendung in
Durchspulungsphasen. Sie wird haufig dann eingesetzt,
wenn die Ausscheidung angeregt und Blase oder Harnwege
bewusst begleitet werden sollen. Die Pflanze enthalt
Flavonoide, Saponine und 4therische Ole, die vor allem im
Zusammenhang mit den ableitenden Harnwegen verwendet
werden.

Anwendung:

Niere & Blase
/3 ©y  Unterstiitzt bei Reizblase und Blasenentziindung: Goldrute
ﬁ a‘ wird verwendet, wenn die Blase empfindlich reagiert oder haufiger
C}* Harndrang auftritt. Die Tinktur wird tber den Tag verteilt einge-

nommen. Wichtig ist dabei, ausreichend zu trinken (ca. 1,5-2 Liter
taglich), damit die ableitenden Harnwege gut durchgespilt werden.
Hinwesis: Bei Fieber, Blut im Urin, Schmerzen, Harnverhalt immer
arztlich abklaren lassen.

i

\ e

Fur Manner
A Unterstiitzt die ableitenden Harnwege: Goldrute wird
) besonders im Zusammenhang mit den Harnwegen des Mannes
\ verwendet. Die Tinktur eignet sich gut fiir eine regelméaBige

Anwendung tber einen langeren Zeitraum hinweg (4-6 Wochen)
und sollte mit bewusster Flussigkeitszufuhr kombiniert werden.
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Hopfen

Humulus lupulus

Allgemein:

Hopfen ist vor allem als wichtiger Bestandteil des
Bieres bekannt, wurde jedoch schon lange zuvor in der
Krauterkunde verwendet. Die Pflanze bildet lange
Klettertriebe und auffallige griine Zapfen, die die
hitter-aromatischen Inhaltsstoffe enthalten. Interessant
ist auBerdem, dass sich die Triebe an Rankhilfen immer
im Uhrzeigersinn nach oben winden - ein typisches
Merkmal des Hopfens.

Hopfen spielt traditionell vor allem im Zusammenhang
mit Ruhe, Entspannung und Schlaf eine Rolle. Die
Pflanze kommt besonders in stressigen Phasen oder bei
innerer Anspannung zum Einsatz und wird haufig mit
Abendruhe und Entspannung verbunden.

Anwendung:

Entspannung & Schlaf

Begleitend bei innerer Unruhe und fiir einen ruhigen
Schlaf: Hopfen wird gerne verwendet, wenn Nervositat,
Anspannung oder kreisende Gedanken das Abschalten
erschweren. Die Tinktur kann tagsiiber in unruhigen Phasen
oder am Abend vor dem Schlafengehen eingenommen
werden. Gerade in stressigen Zeiten wird Hopfen oft iiber
mehrere Wochen hinweg verwendet, um bewusste Ruhepha-
sen im Alltag zu unterstiitzen.
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Ingwer

Zingiber officinale

Allgemein:

Ingwer ist fiir seine deutlich spirbare Scharfe bekannt, die
durch Inhaltsstoffe wie Gingerole und Shogaole entsteht.
Diese regen die Durchblutung an und konnen im Korper ein
angenehmes Warmegefiihl auslosen. Gerade in der kalten
Jahreszeit und bei ersten Anzeichen einer Erkaltung wird
diese warmende Eigenschaft traditionell geschatzt. Ingwer
wird daher haufig begleitend in der Erkaltungszeit einge-
setzt.

Gleichzeitig wird Ingwer im Zusammenhang mit der Verdau-
ung verwendet, da er die Magenbewegung unterstutzen und
so ein flaues Gefuihl im Magen ausgleichen kann. Besonders
bekannt ist Ingwer fir seine Verwendung bei Ubelkeit, etwa
auf Reisen.

Anwendung:

Magen
) ) Unterstiitzend bei Ubelkeit: Ingwer wird bei flauem Gefiinl im
= Magen, Reiseubelkeit oder nach schwerem Essen eingesetzt.
) Besonders sinnvoll ist die Anwendung einer Tinktur direkt beim

ersten Anzeichen von Unwohlsein oder vorbeugend vor langeren
Fahrten.

Immunsystem

Warmt von innen: Ingwer regt die Durchblutung an und sorgt fiir
ein angenehmes Warmegefiihl. Gerade an kalten Tagen und bei
ersten Anzeichen einer Erkaltung wird er daher traditionell
geschatzt und kann uber einige Tage begleitend eingenommen
werden.
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Kamille

Matricaria chamomilla

Allgemein:

Kamille gehort zu den bekanntesten Heilpflanzen
Europas und fallt besonders durch ihre kleinen
weiBen Bliten mit der gelben Mitte auf. Charakteris-
tisch ist ihr warmer, leicht stiBlicher Duft, der durch
die enthaltenen atherischen Ole entsteht. Kamille gilt
als besonders sanfte Heilpflanze und wird seit
langem vielseitig eingesetzt. lhren charakteristi-
schen Duft verdankt sie wertvollen atherischen Olen
wie Bisabolol und Chamazulen, die in den Bliiten
enthalten sind. Besonders geschatzt wird sie fur ihre
ausgleichenden, hautpflegenden und entspannenden
Eigenschaften.

Sie wird traditionell im Bereich von Verdauung, Hautpflege, Mund- und Rachen-
raum sowie fuir das weibliche Wohlbefinden verwendet. Gut untersucht sind vor
allem ihre reizlindernden, krampflosenden und pflegenden Eigenschaften.

Anwendung:

Magen
& , Wohltuend fiir den Magen: Kamille wird bei empfindlichem
e Magen, Vollegefuhl oder innerer Unruhe im Bauchbereich
o2 geschatzt. Die Tinktur am besten mit etwas lauwarmem Wasser

einnehmen. Bei wiederkehrenden Beschwerden empfiehlt sich
eine kurweise Anwendung tber mehrere Wochen.

Haut & Kopfhaut

Pflegend: Kamille wird bei gereizter Haut, kleinen Hautirritati-
onen und beanspruchter Kopfhaut geschatzt. Die Tinktur kann
1:1 mit Wasser verdiinnt auBerlich aufgetragen werden.




Fur Frauen

Leicht krampflosend: Kamille wird besonders bei menstruati-
onshedingtem Unwohlsein und Spannungsgefiihlen im Unterbauch
verwendet. Die Tinktur kann begleitend 3 Tage vor Beginn der
Menstruation bis zum Abklingen der Beschwerden angewendet
werden.

Mund & Rachen

Beruhigend und wundheilungsfordernd: Kamille wird bei
gereiztem Mundraum, empfindlichem Zahnfleisch und rauem Hals
geschatzt. Die Tinktur kann 1:1 mit Wasser verdunnt zum Spulen
oder Gurgeln verwendet werden. Am besten bis zu 4-mal taglich
anwenden.

Wissenswert:

Die Echte Kamille erkennt man sicher an ihrem hohlen Bliitenboden:
Schneidet man das gelbe Blitenkopfchen langs durch, ist es innen
deutlich hohl. Ein weiteres typisches Merkmal ist ihr charakteristi-
scher, siiBlich-aromatischer Duft. Verwechslungsarten wie die
Hundskamille besitzen keinen hohlen Blitenboden und unterscheiden
sich zudem durch ihren deutlich weniger ausgepragten Kamillenduft.
Mit fortschreitender Bliite neigen sich die weiBen Zungenbliiten der
Kamille haufig leicht nach unten, wodurch die Blutenkopfchen ihr
charakteristisches Aussehen erhalten.
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Koriander

Coriandrum sativum

Allgemein:

Koriander ist eine aromatische Pflanze, bei der sowohl
das frische Gruin als auch die Samen verwendet werden. Y { Wl
Wahrend die Samen eher warm und wiirzig schmecken, ) i e
besitzt das Blattgriin ein frisches, intensives Aroma. Die 43\ / = /2
Pflanze enthalt atherische Ole wie Linalool sowie ae " gAY
weitere Pflanzenstoffe, die besonders im Zusammen- #5850 | So e
hang mit Verdauung und Stoffwechsel verwendet > 7Y o

w 3 M 7
i . \ Pl S
werden. In der Krauterkunde wird Koriander vor allem );L;
.

im Bereich von Verdauung und Entlastung geschatzt.
Besonders das frische Griin wird haufig im Zusammen- A,
hang mit Detox- und Ausleitungsphasen erwahnt. i/

Anwendung:

Darm

Unterstiitzt die Verdauung: Koriander wird besonders
nach schweren oder tppigen Mahlzeiten verwendet, wenn sich
ein Volle- oder Druckgefiihl zeigt. Die Tinktur kann idealerwei-
se nach dem Essen eingenommen werden und eignet sich
sowohl fir die gelegentliche Anwendung als auch tiber einen
langeren Zeitraum zur Begleitung der Verdauung.

Entgiftung & Detox

Begleitend in Detoxphasen: Koriander wird haufig im
Zusammenhang mit Ausleitung und Entlastung des Korpers
verwendet. Besonders das frische Grin wird im Zusammen-
hang mit Schwermetallen erwahnt, wobei dieser Bereich
wissenschaftlich weiterhin untersucht wird. Die Tinktur kann
uber mehrere Wochen hinweg eingenommen werden, idealer-
weise begleitet von ausreichend Flussigkeit und einer
bewussten Ernahrung.

3




Kren & Kapuzinerkresse

Armoracia rusticana / Tropaeolum majus

Allgemein:

Kren - auch als Meerrettich bekannt - und Kapuziner-
kresse werden in der Krauterkunde haufig kombiniert, da
beide reich an natiirlichen Senfolen sind. Diese entstehen
erst beim Reiben oder Zerkleinern der Pflanze und sorgen
fiir die typische Scharfe, die sofort in Nase und Atemwe-
gen spurbar wird. Besonders Kren ist dafur bekannt, ,die
Nase frei zu machen, weshalb er gerne in der kalten
Jahreszeit verwendet wurde. In Kombination das perfekte
Team im Zusammenhang mit Atemwegen und Immunsys-
tem. Die enthaltenen Senfole werden traditionell vor allem
in der Erkaltungszeit sowie bei beanspruchten Bronchien
und Nebenhohlen geschatzt.

Anwendung:

Atemwege

Unterstiitzend bei Bronchialbeschwerden: Kren und Kapuzi-
nerkresse werden besonders zur Unterstutzung bei verschleimten
Atemwegen oder beanspruchten Bronchien verwendet. Die Tinktur
wird tagsuber eingenommen und eignet sich besonders zur
Unterstutzung in der Erkaltungszeit oder bei gereiztem Hals- und
Brustbereich.

Immunsystem

Unterstiitzt das Immunsystem: Die Kombination wird gerne in
der kalten Jahreszeit oder bei ersten Anzeichen von Frosteln und
Unwohlsein verwendet. Die Tinktur kann sowohl kurzfristig als auch
als Kur hinweg eingenommen werden und asst sich gut mit Ruhe,
Warme und ausreichend Flussigkeit kombinieren.
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Kurkuma

Curcuma longa

Allgemein:

Kurkuma ist fiir seine intensiv goldgelbe Farbe bekannt und
zahlt zu den wichtigsten Gewiirzen der asiatischen Kiiche.
Verwendet wird vor allem die Wurzel, die den Pflanzenstoff -
Curcumin enthalt. Dieser ist nicht nur fiir die kraftige Farbe

verantwortlich, sondern steht auch besonders im Mittelpunkt

wissenschaftlicher Untersuchungen.

Interessant ist auBerdem, dass Kurkuma haufig zusammen mit schwarzem Pfeffer
verwendet wird, da Piperin die Aufnahme von Curcumin im Korper verbessern kann.
Kurkuma spielt vor allem im Zusammenhang mit Gelenken, Stoffwechsel und allge-
meinem Wohlbefinden eine Rolle. Die Pflanze wird traditionell besonders in Phasen
geschatzt, in denen der Korper bewusst entlastet oder begleitet werden soll.

Anwendung:

Gelenke

Unterstiitzend bei chronischen Entziindungsprozessen
und beanspruchten Gelenken: Kurkuma wird traditionell
unterstutzend verwendet, wenn Gelenke langfristig empfindlich
reagieren oder entziindungshezogene Prozesse begleitet werden
sollen. Der enthaltene Pflanzenstoff Curcumin steht dabei
besonders im Fokus. Die Tinktur eignet sich vor allem fir eine
regelmaBige Anwendung iiber mehrere Wochen hinweg.

Immunsystem

Begleitend fiir das Immunsystem: Kurkuma wird traditionell
unterstutzend verwendet, wenn der Korper durch entziindungs-
hezogene Prozesse oder anhaltende Belastungen beansprucht
ist. Der enthaltene Pflanzenstoff Curcumin steht dabei vor allem
im Zusammenhang mit antioxidativen und entzuindungsbezoge-
nen Eigenschaften. Die Tinktur wird gerne kurweise angewendet
und haufig mit einer bewussten Ernahrung kombiniert.
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Lavendel

Lavandula angustifolia

Allgemein:

Lavendel ist fur seinen intensiven Duft und die violetten
Blutenfelder des Mittelmeerraums bekannt. Die Bliten
enthalten atherische Ole, die der Pflanze ihr charakteristi-
sches Aroma verleihen. Interessant ist auBBerdem, dass der
Name ,Lavendel” vom lateinischen lavare (,waschen®)
stammt, da die Pflanze fruher haufig Badezusatzen und
Waschwasser beigegeben wurde. Auch in Kleiderschranken
fanden Lavendelbluten traditionell Verwendung, um Textili-
en angenehm duften zu lassen.

Lavendel spielt vor allem im Bereich von Ruhe, Entspannung
und innerer Balance eine Rolle. Die Pflanze kommt traditio-
nell besonders in stressigen Phasen sowie bei Nervositat
und innerer Anspannung zum Einsatz.

Anwendung:

Entspannung & Schlaf

Unterstiitzend bei innerer Anspannung: Lavendel kommt
besonders dann zum Einsatz, wenn Stress, Nervositat oder ein
Gefiihl von Unruhe das Abschalten erschweren. Die Tinktur kann
tagsuber oder vor dem Schlafengehen verwendet werden und lasst
sich gut mit ruhigen Abendritualen kombinieren.

Frauen

@ Begleitend in hormonellen Umstellungsphasen: Lavendel
wird gerne eingesetzt, wenn hormonelle Veranderungen mit innerer
Unruhe oder Anspannung verbunden sind. Die Tinktur kann
tagstber in hektischen Phasen oder am Abend zur bewussten
Entspannung eingenommen werden.

|



Lowenzahnwurzel

Taraxacum officinale

Allgemein:

Der Lowenzahn zahlt zu den bekanntesten aF 4\
Wildpflanzen Europas und ist nahezu vollstandig Y 4
nutzbar - von der Bliite bis zur Wurzel. Beson- “f i
ders auffallig ist seine tiefe Pfahlwurzel, in der ¢

K

die Pflanze viele ihrer wertvollen Inhaltsstoffe _ ;\i* :

speichert. Botanisch gehort Lowenzahn zu den =
Korbblutlern und bildet nach der Blute die . &
typische ,Pusteblume”, deren Samen durchden ™. 1} o
Wind verbreitet werden. Auch interessant: /&

4

Fruher wurde die gerostete Wurzel gerne als .
koffeinfreie Kaffee-Alternative verwendet.

Anwendung:

o
-

Magen

Unterstiitzt den Gallenfluss: Die Tinktur wird am besten
kurz vor dem Essen eingenommen. So konnen die milden Bitter-
stoffe bereits tber die Zunge die Verdauung anregen.

Leber

Unterstiitzt durch Bitterstoffe: Lowenzahnwurzel wird im
Zusammenhang mit Leber und Galle geschatzt, da Bitterstoffe die
Bildung und den Fluss der Galle anregen konnen. Die Tinktur eignet
sich daher gut als Kur uber mehrere Wochen, besonders in Phasen,
in denen man Leber und Verdauung bewusst entlasten mochte. Bei
bekannten Gallensteinen oder Lebererkrankungen vorher abklaren.

y



Niere & Blase

Harntreibend: Die Tinktur kann kurzfristig zur Unterstutzung der
Ausscheidung eingesetzt werden. Dabei ist es wichtig, ausreichend
zu trinken, damit Niere und Blase gut ,durchgespiilt” werden.

Entgiftung & Detox

Regt Leber und Verdauung an: Lowenzahnwurzel wird gerne in
Phasen eingesetzt, in denen der Korper bewusst entlastet werden
soll. Die Tinktur kann dafur uber mehrere Wochen eingenommen
werden - empfehlenswert sind mindestens 4-6 Wochen. Unter-
stutzend wirken ausreichend Wasser, eine leichte Ernahrung und
regelmaBige Bewegung, sodass sich die Anwendung gut in den
Alltag integrieren lasst.

Kennst du Lowenzahnhonig?

Aus den leuchtend gelben Bluten lasst sich der sogenannte Lowenzahnhonig
herstellen. Dabei handelt es sich nicht um echten Bienenhonig, sondern um
einen siiBen Sirup, der traditionell aus Lowenzahnbliiten, Wasser, Zucker und oft
etwas Zitrone zubereitet wird. Durch seinen milden, blumigen Geschmack ist er
besonders bei Kindern beliebt und wird gerne als Brotaufstrich oder zum SiiBen
von Speisen verwendet.

1



Madesuf

Filipendula ulmaria day o0

Aligemein:

MadesuB fallt besonders durch seine zarten, cremeweil3en
Bliiten und den suBlich-mandelartigen Duft auf. Die
Pflanze wachst bevorzugt auf feuchten Wiesen, an Bachu-
fern und Graben und kann dabei erstaunliche Hohen
erreichen. Die Pflanze enthalt naturliche Salicylate -
pflanzliche Vorstufen des Wirkstoffes, der spater als
Grundlage fur Aspirin bekannt wurde. AuBerdem enthalt

sie Gerbstoffe und Flavonoide.

Traditionell wird MadesiiB vor allem begleitend bei saurebedingten Magenbe-
schwerden, in der Erkaltungszeit sowie bei leichten Schmerz- und Reizzustanden

geschatzt.

Hinweis: MadesiiB3 enthalt natiirliche Salicylatverbindungen. Personen mit einer
bekannten Allergie gegen Salicylate (z. B. Acetylsalicylsaure), sowie bei der
Einnahme blutverdunnender Medikamente sollten die Anwendung vorsorglich mit
medizinischem Fachpersonal abstimmen.

Anwendung:

Magen

Gegen Sodbrennen: Traditionell unterstutzend verwendet

bei Ubersauerung und gereiztem Magen. Die Tinktur wird uber
1-14 Tage eingenommen. Empfehlenswert sind 2-3 Anwendun-
gen taglich vor den Mahlzeiten.

Immunsystem

Unterstiitzt in der Erkaltungszeit: MadesiB wird traditionell
bei beginnenden Erkaltungen, Frosteln und allgemeinem Unwohl-
sein geschatzt. Die Tinktur wird hierbei idealerweise

zwischen 5-10 Tage eingenommen. Viel Ruhe und ausreichend
Flissigkeit begleiten die Anwendung sinnvoll.
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Schmerzen (Frau)

Schmerzlindernd: Besonders geschatzt zur Unterstiitzung bei
menstruationsbedingten Beschwerden und krampfartigen Schmer-
zen. Die Tinktur kann begleitend 3-5 Tage vor Beginn der Menstru-
ation bis zum Ende der Beschwerden angewendet werden.

Schmerzen (Gelenke)

Schmerzlindernd: Traditionell begleitend verwendet bei rheuma-
tischen Beschwerden, schmerzenden Gelenken, Muskelverspannun-
gen sowie Kopf- und Spannungsschmerzen. Die Tinktur wird
kurweise tiber 3-4 Wochen eingenommen. Bei plotzlich auftreten-
den Beschwerden kann sie zusatzlich kurzfristig uber einige Tage
angewendet werden.

Wissenswert:

Schon im Mittelalter wurde die Pflanze wegen ihres angenehmen Aromas
geschatzt und zum Wrzen von Met, Wein und Krautergetranken verwen-
det. Die Bliiten enthalten naturliche Duftstoffe, die Getranken eine leicht
stiBliche Note verleihen konnen. Auch in Hausern wurden MadestiBbliiten
ausgelegt oder aufgehangt, um Raumen einen angenehmen Duft zu
verleihen. Der englische Name Meadowsweet erinnert bis heute an diese
traditionelle Verwendung als Duft- und Wurzpflanze.

i



Mariendistel

Silybum marianum

Aligemein:

Die Mariendistel fallt besonders durch ihre kraftigen
violetten Bliiten und die weil marmorierten Blatter
auf. Der Legende nach sollen die hellen Blattzeichnun-
gen durch einen Tropfen Milch der Jungfrau Maria
entstanden sein - daher auch der Name ,Mariendistel”.
Verwendet werden vor allem die Samen, die den
Pflanzenstoffkomplex Silymarin enthalten.
Mariendistel wird traditionell zur Unterstitzung von
Leber, Stoffwechsel und Ausscheidung verwendet.
Besonders geschatzt wird sie in Entlastungs- und

Detoxphasen, nach tppigem Essen oder in Zeiten
bewusster Ernahrung. Da die Leber eine zentrale Rolle
bei zahlreichen Stoffwechsel- und Abbauprozessen im
Korper ubernimmt, zahlt Mariendistel zu den bekann-
testen Pflanzen zur traditionellen Unterstiitzung der

Leberfunktion.

Anwendung:

Leber

Unterstiitzt die Leber: Mariendistel wird besonders dann
unterstutzend verwendet, wenn die Leber im Alltag starker
beansprucht ist - etwa durch schwere Mahlzeiten, Stress
oder belastende Gewohnheiten. Die Tinktur wird idealerwei-
se 3-mal taglich eingenommen, da sich der enthaltene
Pflanzenstoftkomplex Silymarin im Korper vergleichsweise
rasch abbaut und deshalb regelmaBige Einnahmen blich
sind. Besonders bewahrt hat sich eine Anwendung tber
mehrere Wochen hinweg, begleitet von ausreichend Wasser
und bewusster Ernahrung.
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Entgiftung & Detox

Unterstiitzt die Entgiftung: Mariendistel wird haufig in
Phasen verwendet, in denen der Korper bewusst entlastet
werden soll. Die Tinktur eignet sich besonders fur eine Anwen-
dung uber mehrere Wochen hinweg und wird gerne mit leichter
Ernahrung, ausreichend Flussigkeit und bewussten Ruhephasen
kombiniert.

Moderne Medizin:

Die Mariendistel gehort zu den Heilpflanzen, deren Extrakte in Kranken-
hausern eingesetzt werden. In einigen Landern werden spezielle Silyma-
rin-Praparate unter anderem bei bestimmten Vergiftungen durch den
Grunen Knollenblatterpilz verwendet. Diese Anwendung erfolgt
ausschlieBlich unter arztlicher Aufsicht, zeigt aber, welchen Stellenwert
die Pflanze in der modernen Phytotherapie erreicht hat.

Alternative zu Kapseln:

Mariendistel wird oft in Form von Kapseln oder Tabletten angeboten. Eine
Tinktur ist jedoch eine praktischere Alternative fur Menschen, die
Schwierigkeiten beim Schlucken von Kapseln haben. Gerade altere
Personen schatzen oft die einfachere Dosierbarkeit von Krautertropfen.
Die Tinktur lasst sich zudem unkompliziert in den Alltag integrieren.
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Melisse

Melissa officinalis

Allgemein: Sk |
Melisse wird auch Zitronenmelisse genannt —ein = L7\ 18 b s
Name, den sie ihrem frischen, zitronenartigen Duft =g 117000
verdankt. lhren botanischen Namen Melissa P P
verdankt die Pflanze dem griechischen Wort fir =~ "'{ =y X
,Biene’, da ihre Bliiten besonders nektarreich sind. ;
Die enthaltenen atherischen Ole und Pflanzenstoffe
werden vor allem im Zusammenhang mit Entspan-
nung und innerer Ausgeglichenheit geschatzt.

Bekannt ist Melisse besonders fir ihre beruhigen-
den und ausgleichenden Eigenschaften. Die Pflanze
wird traditionell vor allem in stressigen Phasen, bei
Nervositat sowie rund um Schlaf und hormonelles
Wohlbefinden verwendet.

Anwendung:

Entspannung & Schlaf

Unterstiitzend bei Stress, innerer Unruhe und unruhi-
gen Nachten: Melisse wird gerne verwendet, wenn Anspan-
nung oder kreisende Gedanken das Abschalten erschweren. Die
Tinktur kann tagsuber in stressigen Phasen oder am Abend vor
dem Schlafengehen eingenommen werden und lasst sich gut
mit festen Ruhephasen oder Abendritualen kombinieren.

= Frauen
Q Begleitend in hormonellen Umstellungsphasen: Melisse
1 wird besonders in Phasen geschatzt, in denen hormonelle
Veranderungen mit innerer Anspannung oder Unruhe verbun-
den sind. Die Tinktur kann tagsuber oder am Abend verwendet
werden und eignet sich gut fur ruhige Auszeiten im Alltag.
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Monchspfeffer

Vitex agnus-castus

Allgemein:

Monchspfeffer tragt kleine dunkle Friichte, die optisch an
Pfefferkorner erinnern und fraher teilweise sogar als
Gewiirzersatz verwendet wurden. Seinen Namen verdankt
die Pflanze ihrer historischen Verwendung in Klostergarten,
wo sie im Mittelalter kultiviert wurde.

Bekannt ist Monchspfeffer besonders fur seine Verwendung
rund um hormonelles Gleichgewicht und weibliches
Wohlbefinden. Die Pflanze wird traditionell vor allem im
Zusammenhang mit Zyklus und den Tagen vor der Menstru-
ation geschatzt.

Anwendung:
S Frauen
Oﬁ" Unterstiitzend bei PMS: Monchspfeffer wird besonders in den

Tagen vor der Menstruation verwendet, wenn Spannungsgefiihle,
Stimmungsschwankungen oder zyklusbedingtes Unwohlsein
auftreten. Da die Pflanze traditionell im Zusammenhang mit dem
hormonellen Gleichgewicht eingesetzt wird, erfolgt die Anwen-
dung meist regelmaBig tiber mehrere Menstruationszyklen
hinweg. Die Tinktur wird taglich eingenommen, nach 2-3 Monaten
kann eine kurze Anwendungspause sinnvoll sein.
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Mutterkraut

Tanacetum parthenium

Allgemein:

ersten Blick an Kamille erinnern. Die Pflanze wurde
bereits in alten Krauterbuchern beschrieben und
traditionell zur Unterstutzung bei Kopfschmerzen,
Migrane und weiblichem Wohlbefinden verwendet.

lhren leicht herben

Pflanzenstoffen wie Parthenolid, die heute besonders

untersucht werden.

Geruch verdankt sie aromatischen &

Bekannt ist Mutterkraut vor allem zur Unterstutzung
bei wiederkehrenden Kopfbeschwerden sowie im
Zusammenhang mit dem weiblichen Zyklus. Die Pflanze
wird traditionell besonders bei Migrane und menstruati-
onsbedingtem Unwohlsein geschatzt.

Anwendung:

Frauen

Unterstiitzend bei menstruationsbhedingten Beschwer-
den: Mutterkraut wird besonders im Zusammenhang mit
Spannungsgefihlen und Unwohlsein rund um die Menstruation
verwendet. Die Tinktur eignet sich vor allem fiir eine regelmaBi-
ge Anwendung uber mehrere Wochen hinweg.

Schmerzen

Vorbeugend bei Migrane: Mutterkraut wird traditionell
besonders bei wiederkehrenden Kopfbeschwerden verwendet.
Die Tinktur wird meist regelmaBig tiber einen langeren
Zeitraum hinweg eingenommen, da Mutterkraut vor allem
begleitend und vorbeugend genutzt wird.
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Odermennig

Agrimonia eupatoria

Aligemein:

Traditionell wird Odermennig vor allem im Zusammenhang mit
Mund- und Rachenraum, Verdauung sowie beanspruchter Haut
verwendet. Die Pflanze enthalt Gerbstoffe und weitere Pflan-
zenstoffe, die besonders fir ihre zusammenziehenden (adstrin-
gierend) Eigenschaften bekannt sind. Dadurch spielt Odermen-
nig seit langer Zeit eine Rolle bei der Pflege von Schleimhauten
und Haut. Bekannt ist Odermennig auBerdem unter dem
Namen ,Sangerkraut®, da er traditionell von Menschen
geschatzt wird, die ihre Stimme haufig beanspruchen.

Anwendung:

Darm

Unterstiitzend fiir eine ausgeglichene Verdauung: Odermen-
nig wird traditionell verwendet, wenn die Verdauung vorubergehend
empfindlich reagiert. Die Anwendung der Tinktur erfolgt meist tber
einige Tage hinweg und wird besonders bei einem sensiblen
Verdauungssystem geschatzt.

Mund & Rachen
- Pflegend fiir Mund, Rachen und Stimme: Als traditionelles
@ ,Sangerkraut” wird Odermennig besonders bei beanspruchtem
Hals, rauer Stimme oder empfindlichen Schleimhauten
geschatzt. Die Tinktur kann stark verdinnt zum Gurgeln oder
Spiilen verwendet werden und eignet sich besonders in Zeiten
intensiver stimmlicher Belastung.

Haut

Pflegend fiir beanspruchte Haut: Odermennig wird traditio-
nell zur Pflege empfindlicher oder gereizter Haut verwendet. Die
Tinktur kann 1:1 verdiinnt auBerlich aufgetragen werden und
wird besonders bei kleineren Hautirritationen geschatzt.
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Pfefferminze

Mentha piperita

Allgemein:

Pfefferminze ist fur ihren frischen, kihlenden
Geschmack bekannt, der durch das enthaltene
Menthol entsteht. Dieses steht im Zusammen-
hang mit ihrer entspannenden Wirkung auf die
Muskulatur im Verdauungstrakt. In der Pflan-
zenkunde wird Pfefferminze besonders dann
eingesetzt, wenn der Bauch sensibel reagiert

oder sich nach dem Essen ein unangenehmes
Spannungsgefihl zeigt.

Anwendung:

Darm

Unterstiitzt bei Reizdarm und Vollegefiihl: Das enthaltene
Menthol der Pfefferminze wird im Zusammenhang mit einem
empfindlichen Darm eingesetzt, etwa bei wiederkehrenden
Bauchbeschwerden, Blahungen oder Vollegefiihl und kann dazu
beitragen, die Darmbewegung zu beruhigen und Spannungsge-
flihle zu reduzieren. Die Tinktur wird idealerweise nach den
Mahlzeiten eingenommen und eignet sich sowohl fur die
Anwendung bei Bedarf als auch tber einen langeren Zeitraum,
wenn der Darm immer wieder empfindlich reagiert.

Magen

Unterstiitzend bei Vollegefiihl und Druckgefiihl nach
dem Essen: Pfefferminze wird traditionell verwendet, wenn der
Magen empfindlich reagiert oder sich nach tppigen Mahlzeiten
ein unangenehmes Gefuhl im Oberbauch zeigt. Die Tinktur wird
hevorzugt nach dem Essen eingenommen und kann je nach
Bedarf oder uber einige Tage hinweg angewendet werden.



Rotklee

Trifolium pratense

Aligemein:

Rotklee ist vor allem durch seine kugelformigen rosa bis
rotlichen Bliiten bekannt, die im Sommer viele Wiesen
farben. Die Pflanze enthalt naturliche Isoflavone - pflanzliche
Stoffe, die im Zusammenhang mit dem weiblichen Hormon-
haushalt untersucht werden. Rotkleebliiten werden gerne
auch frisch uber Salate gestreut oder getrocknet fur Krauter-
teemischungen verwendet, da sie einen leicht stiBlichen
Geschmack besitzen.

Bekannt ist Rotklee vor allem fur seine Verwendung im
Zusammenhang mit hormonellen Schwankungen und
weiblichem Wohlbefinden. Die Pflanze wird traditionell
besonders rund um PMS und in den Wechseljahren
geschatzt.

Anwendung:

s Frauen
' (j\ Unterstiitzend bei PMS und hormonellen Schwankungen:
= Rotklee wird besonders in den Tagen vor der Menstruation verwen-
det, wenn Stimmung, Wohlbefinden oder Energielevel schwanken.

Die Tinktur eignet sich vor allem fiir eine regelmaBige Anwendung
uber mehrere Zyklen hinweg.

Unterstiitzend in hormonellen Umstellungsphasen: Rotklee
wird gerne in den Wechseljahren verwendet, wenn sich Wohlbefin-
den, Energie oder Stimmung verandern. Die Tinktur wird meist uber
einen langeren Zeitraum hinweg eingenommen (3-6 Monate), da
Rotklee seine Eigenschaften vor allem bei kontinuierlicher Anwen-
dung entfaltet.



Rosmarin

Rosmarinus officinalis

Allgemein:

Rosmarin ist eine stark duftende Mittelmeerpflanze, deren
nadelartige Blatter reich an atherischen Olen sind. Diese
werden beim Zerreiben sofort freigesetzt und sorgen fur den
intensiven, frischen Geruch. In der Krauterkunde wird Rosmarin
vor allem im Zusammenhang mit Verdauung, Kreislauf und
Durchblutung eingesetzt. Er gilt zudem als Symbol fiir Wach-
heit und Klarheit - Eigenschaften, die auch mit seiner beleben-
den Wirkung in Verbindung gebracht werden.

Anwendung:

Magen

Appetitanregend: Rosmarin wird verwendet, wenn der
Appetit nachlasst oder die Verdauung etwas Unterstutzung
braucht. Die Tinktur eignet sich besonders vor den Mahlzeiten,
um die Verdauung sanft anzuregen. Eine Anwendung tiber
mehrere Tage oder auch kurweise ist moglich.

Kreislauf

Hilft den Kreislauf anzuregen: Rosmarin kann dabei unter-

| stutzen, sich wacher und aktiver zu fihlen, etwa bei Mudigkeit

= oder Kalteempfinden. Auch auBerlich, zum Beispiel als Einrei-
bung, wird Rosmarin traditionell im Zusammenhang mit der
Durchblutung verwendet. Die Anwendung kann je nach Bedarf
erfolgen oder kurweise tber mehrere Wochen hinweg genutzt
werden.

Q

Haare & Kopfhaut

Unterstiitzt das Haarwachstum und die Durchblutung
der Kopfhaut: Rosmarin wird gerne zur Pflege der Kopfhaut
eingesetzt. Die Tinktur kann verdiinnt (z. B. 1:1 mit Wasser)
aufgetragen und einmassiert werden. Fiir spiirbare Effekte

empfiehlt sich eine regelmaBige Anwendung tiber mehrere
Wochen.

: 1&\_?1
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Salbei

Salvia officinalis

Allgemein:

Salbei zahlt zu den bekanntesten Kuichen- und
Heilpflanzen des Mittelmeerraums. Schon sein
botanischer Name Salvia leitet sich vom lateinischen £
Wort salvare ab, was so viel wie ,bewahren” oder &
Lerhalten” bedeutet. Die silbrig-weichen Blatter
enthalten intensiv duftende atherische Ole, die beim
Zerreiben sofort wahrnehmbar sind. Salbei wird nicht
nur zum Wiirzen verwendet, sondern auch gerne
verrauchert oder als kraftiger Krautertee aufgebriiht.

Bekannt ist Salbei vor allem fiir seine Verwendung im Zusammenhang mit Mund,
Rachen und Schwitzen. Die Pflanze wird traditionell besonders in den Wechseljahren
sowie in der Erkaltungszeit geschatzt.

Anwendung:

Frauen & Manner

Unterstiitzend bei verstarktem Schwitzen: Salbei wird
besonders in hormonellen Umstellungsphasen begleitend
verwendet, wenn vermehrtes Schwitzen oder Hitzewallungen
auftreten. Die Tinktur eignet sich vor allem fur eine kurweise
Anwendung uber mehrere Wochen hinweg.

; Mund & Rachen
Unterstiitzend bei leichten Halsschmerzen und zur
Pflege von Mund und Rachen: Salbei wird traditionell bei
rauem Hals, beanspruchter Stimme oder empfindlichem
Mundraum verwendet. Die Tinktur kann 1:1 mit Wasser
verdunnt zum Gurgeln oder Spulen genutzt werden.



Schafgarbe

Achillea millefolium e ¥

Allgemein:

Schafgarbe ist eine aromatische Wildpflanze mit kleinen
weiBen bis rosafarbenen Bliiten und einem wiirzig-herben
Duft. [hren botanischen Namen Achillea verdankt sie der
griechischen Sage um Achilles, der die Pflanze der Uberlie-
ferung nach zur Versorgung kleiner Wunden verwendet
haben soll. Die Pflanze enthalt Bitterstoffe, Gerbstoffe sowie
atherische Ole und wird in der Krauterkunde besonders im
Bereich von Verdauung, Hautpflege und weiblichem Wohlbe-
finden eingesetzt.

Besonders bekannt ist Schafgarbe fur ihre ausgleichenden
und entspannenden Eigenschaften, weshalb sie haufig im
Zusammenhang mit dem Bauchbereich, der Haut und dem
Zyklus verwendet wird.

Anwendung:

Darm

Unterstiitzt bei leichten Bauchkrampfen: Schafgarbe
wird bei Spannungsgefuhlen im Bauch oder nach tppigen
Mahlzeiten eingesetzt. Die Tinktur kann uber den Tag verteilt
eingenommen werden, besonders dann, wenn der Verdau-
ungshereich empfindlich reagiert. Auch eine begleitende
Anwendung uber einen langeren Zeitraum wird haufig genutzt.

Haut

Bei kleinen Wunden und zur Hautberuhigung:
Schafgarbe wird bei gereizter Haut, kleinen Kratzern oder
beanspruchten Hautstellen verwendet. Die Tinktur kann 1:1
mit Wasser verdunnt auBerlich aufgetragen werden.

i
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= Frauen

) Leicht krampflosend und blutungsregulierend: Schafgar-
be wird traditionell im Zusammenhang mit dem weiblichen
Zyklus verwendet, besonders als Unterstutzung bei Spannungs-
gefuhlen im Unterbauch oder einer unausgeglichenen Menstru-
ation. Die Tinktur sollte einige Tage vor Beginn der Menstruati-
on eingenommen und wahrend des Zyklus begleitend angewen-
det werden.

Begleitend in hormonellen Umstellungsphasen: Schaf-
garbe wird haufig in den Wechseljahren eingesetzt, wenn sich
der Korper hormonell verandert. Die Tinktur eignet sich beson-
ders fiir eine regelmaBige Anwendung tiber einen langeren
Zeitraum (4-6 Wochen).

Wissenswert:

Die Schafgarbe ist nicht nur als Heilpflanze bekannt, sondern spielte
auch in der europaischen Kulturgeschichte eine interessante Rolle. Lange
bevor sich Hopfen als typische Zutat fur Bier durchsetzte, wurden
verschiedene Krauter zum Aromatisieren von Bier verwendet. Schafgarbe
gehorte in manchen Regionen zu diesen sogenannten Grut- oder Gruit-
krautern und verlieh den Getranken eine wiirzig-herbe Note. Die genaue
Zusammensetzung solcher Krautermischungen unterschied sich je nach
Region und Zeit, doch Schafgarbe zahlt zu den Pflanzen, die in histori-
schen Quellen immer wieder erwahnt werden.



Spitzwegerich

Plantago lanceolata

Allgemein:

Spitzwegerich wachst haufig an Wegen, Wiesen und

Feldrandern und fallt durch seine schmalen, langlichen
Blatter auf. Fruher galt die Pflanze als typische ,Wege-
randpflanze”, die unterwegs direkt frisch auf kleine A
Hautstellen oder Insektenstiche gelegt wurde. Besonders . S
bekannt ist Spitzwegerich fur seine beruhigenden und :

reizlindernden Eigenschaften. Er wird traditionell vor == ="

allem im Zusammenhang mit Atemwegen, empfindlichen

Schleimhauten und gereizter Haut verwendet und ist in
vielen Hustensaften zu finden.

Anwendung:

Atemwege

Unterstiitzend bei trockenem Husten: Spitzwegerich
wird besonders bei trockenem Hals oder gereizten Atemwe-
gen geschatzt. Die Tinktur kann uber den Tag verteilt einge-
nommen werden, besonders in Phasen, in denen die Schleim-
haute beansprucht sind.

Haut

Lur Pflege bei Insektenstichen und juckender Haut:
Spitzwegerich wird gerne bei juckender Haut verwendet.
Die Tinktur kann 1:1 verdiinnt mit Wasser auBerlich
aufgetragen werden, besonders nach Insektenstichen oder
bei beanspruchten Hautstellen.

Mund & Rachen

Pflegend fiir Mund- und Rachenschleimhaut: Spitzwe-
gerich wird traditionell bei empfindlichem Mund- und
Rachenraum verwendet. Die Tinktur kann 1:1 mit Wasser
verdinnt zum Gurgeln oder Spilen genutzt werden, beson-
ders bei rauem Hals oder beanspruchten Schleimhauten.
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SuBholzwurzel
Glycyrrhiza glabra

Allgemein:

StiBholzwurzel ist vielen vor allem als natiirlicher Ursprung der Lakritze bekannt.
StiBholzwurzel hat eine lange Tradition bei Magenbeschwerden ebenso wie bei
Beschwerden der Atemwege. Bei brennenden, saurebedingten Magenbeschwerden wird
sie ebenso geschatzt wie bei einem empfindlichen oder gereizten Magen. Ihre Inhalts-
stoffe konnen dazu beitragen, die Magenschleimhaut zu schiitzen und Reizungen zu
lindern. In der Erkaltungszeit wird StiBholzwurzel auBerdem traditionell bei verschleim-
ten und gereizten Atemwegen verwendet.

Hinweis: SiiBholzwurzel sollte nicht dauerhaft oder in groBeren Mengen angewendet
werden. Bei Bluthochdruck, Herz- oder Nierenerkrankungen, in der Schwangerschaft
sowie bei regelmaBiger Medikamenteneinnahme empfiehlt sich vorab eine Riickspra-
che mit medizinischem Fachpersonal.

Anwendung:

Atemwege

Hilft Schleim zu losen: Eingesetzt bei verschleimten Atemwe-
gen, gereiztem Hals und Hustenreiz. Die Tinktur kann uber mehrere
Tage angewendet werden. Mehrere kleine Einnahmen uber den Tag
verteilt haben sich bewahrt.

Magen

Unterstiitzend bei Sodbrennen: wird traditionell bei saurebe-
dingten Magenbeschwerden eingesetzt. Besonders nach dem Essen
kann sie dazu beitragen, unangenehmes Brennen zu lindern.
Mehrere kleine Einnahmen uber den Tag verteilt konnen dabei
sinnvoll sein.

Beruhigt einen empfindlichen Magen: Sie kann bei Vollege-
fuhl, Druck oder allgemeinem Unwohlsein im Magen begleitend
eingesetzt werden. Bei wiederkehrenden Beschwerden ist eine
Anwendung tber einen langeren Zeitraum moglich, sollte jedoch
vier Wochen nicht tiberschreiten.
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Thymian

Thymus vulgaris

Allgemein:

Thymian entfaltet seinen intensiven Duft besonders an
warmen, sonnigen Tagen, wenn die atherischen Ole aus
den kleinen Blattern freigesetzt werden. Schon im
antiken Griechenland galt die Pflanze als Symbol fir
Starke und Mut, weshalb sie haufig in Badern oder
Raumen verrauchert wurde. Friher wurde Thymian
auBerdem gerne zwischen Leinen oder Kleidung gelegt,
da sein kraftiger Duft als angenehm und reinigend
empfunden wurde.

Bekannt ist Thymian vor allem fiir seine Verwendung im
Zusammenhang mit Atemwegen und Erkaltungszeit. Die
enthaltenen atherischen Ole werden besonders bei
beanspruchten Bronchien, trockenem Hals und
verschleimten Atemwegen geschatzt.

Anwendung:

Atemwege

Unterstiitzend fiir Atemwege und Bronchien: Thymian
wird besonders in der Erkaltungszeit geschatzt, wenn sich
Schleim festsetzt oder Bronchien und Halsbereich bean-
sprucht sind. Die enthaltenen atherischen Ole stehen traditio-
nell im Zusammenhang mit der Verwendung bei verschleim-
ten Atemwegen. Ublicherweise wird die Tinktur tiber mehrere
Tage hinweg verwendet, bis sich Hals und Atemwege wieder
freier anfiihlen.




WeiB3dorn

Crataegus monogyna / Crataggus laevigata

Allgemein:

Weil3dorn ist ein dorniger Strauch mit kleinen roten
Friichten, der vor allem in Hecken und Waldrandern wachst.
Verwendet werden hauptsachlich Blatter und Bluten, die
Flavonoide und oligomere Procyanidine enthalten. Friher
wurde WeiBdorn gerne als naturliche Schutzhecke
gepflanzt, da seine dichten Dornen Mensch und Tier
fernhalten konnten. Besonders bekannt ist WeiBdorn fiir
seine Verwendung im Zusammenhang mit Herz und
Kreislauf. Die enthaltenen Pflanzenstoffe werden vor allem

im Bereich von Durchblutung, Belastbarkeit und allgemei- - 4

nem Herzwohlbefinden geschatzt.

Anwendung:

Kreislauf

Hilft, die Herzkraft zu stiarken: WeiBdorn wird besonders im
Zusammenhang mit Kreislauf, Belastharkeit und allgemeinem
Herzwohlbefinden verwendet. Die Tinktur eignet sich vor allem
fiir eine regelmaBige Anwendung iiber einen langeren Zeitraum
hinweg, da WeiBdorn seine Eigenschaften meist erst nach
kontinuierlicher Einnahme vollstandig entfaltet. Bewegung,
frische Luft und bewusste Ruhephasen erganzen die Anwendung
sinnvoll.



Listrose

Cistus incanus

Allgemein:

Die Zistrose ist ein mediterraner Strauch mit
zarten rosa Bluten, der besonders auf trockenen,
sonnigen Boden wachst. Auffallig ist der hohe
Gehalt an Polyphenolen - pflanzlichen Stoffen, die
im Zusammenhang mit antioxidativen Eigenschaf-

ten untersucht werden. Die harzige Oberflache der o %ﬁ‘ 3
Blatter schutzt die Pflanze vor intensiver Sonne o
und Trockenheit und verleiht ihr den charakteristi- :

schen aromatischen Duft.

Zistrose spielt traditionell vor allem im Zusammenhang mit Immunsystem, Wohlbe-
finden und antioxidativem Schutz eine Rolle. Besonders in der Erkaltungszeit sowie
in belastenden Phasen wird die Pflanze gerne verwendet.

Anwendung:

Entgiftung & Detox

Begleitend zum Schutz der Zellen: Zistrose wird traditio-
nell wegen ihrer antioxidativen Pflanzenstoffe verwendet.
Diese helfen dabei, die Zellen vor oxidativem Stress durch
sogenannte freie Radikale zu schitzen. Gerade in Entlastungs-
phasen oder wahrend einer bewussten Auszeit kommt die
Tinktur gerne kurweise zum Einsatz.

Immunsystem

Unterstiitzend fiir die Abwehrkrafte: Zistrose wird
besonders in der Erkaltungszeit oder in Phasen verwendet, in
denen man merkt, dass das Immunsystem starker gefordert
ist. Die Tinktur eignet sich gut fir eine kurweise Anwendung
uber mehrere Wochen hinweg.
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