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 ANBAUPRAXIS
—  Wichtige Grundlagen
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DER HEILENDE GARTEN
In den vergangenen Jahrhunderten war es besonders wichtig, den 
Garten auch als Apotheke zu nutzen. Heute haben wir im Bereich von 
denaturiertem Obst und Gemüse sowie quantitativem Fleischgenuss oft 
wieder ähnliche Probleme wertvolle Nahrungsmittel zu bekommen. 

Einen eigenen Garten anzulegen und zu bewirt-
schaft en bedeutet heutzutage für viele Menschen 
eine enge Verbindung mit der Natur sowie die 
Ernte von gesundem Obst und Gemüse. Bei der 
Zubereitung von Speisen werden die Früchte zu 
kostbaren Gartenschätzen, die mit Kräutern 
wohltuend verfeinert werden können. 
Wir benötigen dazu lediglich ein Stückchen Land, 
einigermaßen fruchtbaren Boden, Wasser, viel 
Muskelkraft  und ganz wichtig: Geduld! Mit Hil-
fe eines in diesem Sinne angelegten Heilgartens 
ist es möglich, vorbeugend seine Gesundheit zu 
erhalten oder eventuell sogar wiederherzustellen. 

STANDORTFRAGEN

Die Standortfrage für einen Garten stellt sich 
häufi g nicht mehr, da man ihn sich meistens nicht 
mehr aussuchen kann – die Welt ist verteilt. Da-
her suchen wir auf der uns zur Verfügung stehen-
den Fläche die bestmöglichen Bedingungen zum 
Anbau gesunder Früchte und Kräuter. Zu diesen 
Bedingungen gehören ein guter Boden (kann 
man auch nach und nach schaff en), möglichst we-
nig Schatten, Windschutz, z. B. durch eine He-
cke, eine Wasserstelle sowie ausreichend Platz für 
eine heilwirksame Pfl anzenvielfalt. 

Im Garten sollte man immer ein Erntekörbchen dabeihaben.
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Ein Garten hat stets seine eigenen Regeln, aber ein 
roter Faden macht es einfacher, mit diesem Na-
turgesetz umgehen zu können. Zur Planung gehö-
ren sowohl die Anzahl wie auch die Bepfl anzung 
der Beete und der Verlauf der Wege. Diese Pla-
nung hat sehr viel mit den eigenen Vorstellungen, 
Vorlieben und dem persönlichen Lebensstil zu 
tun. Es ist durchaus wichtig, zu wissen, was an 
Gartenarbeit überhaupt möglich ist. Habe ich je-
den Tag Zeit oder nur am Wochenende? Wie groß 
ist die Personenzahl/Familie, die in den Genuss 
der Gartenarznei kommen soll?
Grundsätzlich sollte die Erschließung des Gartens 
so einfach wie möglich gehalten werden. Pfl anzen 

für den täglichen Bedarf, wie z. B. Gemüse und 
Kräuter, werden daher nicht in der  hintersten 
Gartenecke angebaut, sondern möglichst am An-
fang des Gartens oder zumindest im Vordergrund 
gepfl anzt. Beerensträucher und Obstbäume, deren 
Früchte gemächlich und nach und nach reifen, 
dürfen gerne in den Hintergrund treten. Misch-
beete aus Blumen, Gemüse, Salat und Kräutern se-
hen nicht nur gut aus, sondern machen auch Sinn, 
was die Platzverteilung – und nicht zu vergessen – 
die Bestäubung betrifft  . Auch so mancher Nütz-
ling fühlt sich hier wohler und hilft  bei der Schäd-
lingsbekämpfung. Man sollte daher bedenken: 
Ohne Schädlinge haben auch Nützlinge nichts zu 

EINEN GARTENPLAN ERSTELLEN
Ein Gartenplan ist unerlässlich, da wir mit Sinn und Verstand unseren 
Garten bearbeiten, pfl egen und beernten möchten. Hierbei müssen 
wir jedoch nicht strikt mit Zirkel, Maßstab und Flächenertragsberech-
nungen vorgehen. 

Für eine gute Übersicht im Gemüsebeet Kräuterthemenbeet, u. a. mit Salbei und Th ymian
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fressen – wie sollen sie dann überleben? Manchmal 
muss man eben ein bisschen wegsehen, denn die 
Natur weiß sich normalerweise selbst zu helfen.
Ein wichtiger Aspekt bei der Gartenplanung ist 
auch das eigene Zeitmanagement. Wenn Sie zu 
den Menschen gehören, die einen Garten zwar 
schätzen, aber dessen tägliche Pfl ege – und dazu 
gehört übrigens auch die Ernte – sich einfach 
nicht leisten können, so würde ich Ihnen unbe-
dingt einen Kräutergarten empfehlen. Ich sage 
immer, ein Kräutergarten ist etwas für Genießer 
und Faulenzer, denn Sie können ihn auch einfach 
mal sich selbst überlassen. Im Gegenteil, er freut 
sich darüber und belohnt Ihr Nichtstun mit in-
tensivem Duft , Aroma und Geschmack, denn 
Kräuter sind magere Kost gewohnt. Dort, wo sie 
ursprünglich herkommen, von Feld, Wald und 
Wiese, wurden sie auch nicht gegossen, geschnit-
ten und gedüngt – sie wurden höchstens von den 
Tieren abgefressen. Wir können daher unseren 
wohlverdienten Sommerurlaub antreten und nach 
unserer Rückkehr die Kräuter duft end und voll er-
blüht im eigenen Garten ernten.

THEMENBEETE

Einen interessanten Ansatz bieten sogenannte 
Th emenbeete zu verschiedenen möglichen Krank-
heitsbildern, die es zu verhindern gilt. In alten 
Apothekergärten waren es Kräuterbeete, die un-
ter diesem Aspekt angelegt wurden. Wir können 
diese durchaus mit Obst und Gemüse erweitern, 
sodass z. B. eine bunte Mischung für ein Verdau-
ungsbeet entsteht. Dazu gehören: Ringelblumen, 
Bohnenkraut, Wermut, Kümmel, Basilikum u. a., 
aber auch Kartoff eln, Kürbis, Sellerie, Karotten, 
Pastinaken und Salate, im Hintergrund steht ein 
Apfelbäumchen. 
Eine weitere Idee für ein Th emenbeet wäre eine 
Bepfl anzung nach Inhaltsstoff en, wie z. B. Bitter-
stoff e, Senfölglykoside, Saponine, Schleimstoff e 
oder Flavonoide. Bei den jeweiligen Pfl anzenmo-
nografi en ab Seite 32 sind die wichtigsten Inhalts-
stoff e genau vermerkt. Dabei werden Sie feststel-
len, dass solch eine Anlage nicht kompliziert ist 
und viele Pfl anzen mit den erwähnten Inhalts-
stoff en zu den „alten Bekannten“ gehören. 

Üppig bepfl anzte Kräuter- und Gemüsebeete in ihrer ganzen Pracht, Farbe und Struktur
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Zunächst müssen wir in den meisten Fällen den 
Boden bepfl anzbar machen, denn häufi g fi nden 
wir lediglich ein von Gras und Unkräutern über-
wuchertes Stück Land vor. Man könnte natürlich 
alles umgraben, mühselig alle Wurzeln herauszie-
hen (und doch nicht alle erwischen!), den Boden 
tiefgründig mit viel Rückenbeschwerden und 
Schweiß aufl ockern, vielleicht bereits vorhande-
nen Kompost einarbeiten, Beete einteilen und be-
pfl anzen. Nur um dann einige Wochen später 
festzustellen, dass eben jenes Stück Land wieder 
von unzähligen Wildbegleitkräutern übersät ist. 
Und das im wahrsten Sinne des Wortes! Es ist 
unmöglich, bei der Urbarmachung die vielen be-
reits ausgefallenen Samen zu erkennen, da diese 
manchmal winzig klein sind. Diese Samen haben 
sich sehr über unser Tun gefreut, sind fl ugs ge-
keimt und erfreuen uns nun stolz mit einer rei-
chen Pfl anzenpracht. Ich muss natürlich einräu-
men, dass auch dieses Ärgernis durchaus eine 
positive Seite haben kann: Viele Wildkräuter sind 
auch als Heilkräuter zu verwenden und zu genie-
ßen, aber das war ja letztlich nicht Sinn und 
Zweck der Übung!

Daher einfach den Boden mindestens ein halbes 
Jahr mit schwarzen, wasserundurchlässigen Planen 
abdecken, das raubt so ziemlich allem die Keim- 
und Wachstumslust. Der so entstandene Boden 
wird anschließend mit vorgetriebenen Kartoff eln 
bepfl anzt, um den verdichteten Boden zu lockern 
und unseren ersten Ernteerfolg zu gewährleisten – 
auch die Kartoff el gehört bereits zu unseren Heil-
gartenpfl anzen. Nach dieser Geduldsprobe ist un-
ser Garten nun bereit, um als solcher behandelt 
zu werden. Mit dieser Methode kommen wir 
zwar etwas langsamer, aber wesentlich eff ektiver 
ans Ziel. Außerdem lernen wir dabei, dass der alte 
Spruch „Eile mit Weile“ nach wie vor Sinn macht.

BODENANSPRÜCHE

Als Nächstes sollten wir uns Gedanken darüber 
machen, welche Bodenbeschaff enheit wir wo be-
nötigen. Heilkräuter bevorzugen eine vollsonnige 
Lage und eher mageren Boden, Heilgemüse und 
-obst benötigen neben einem sonnigen Standort 
vor allen Dingen einen nahrhaft en Boden und 

GARTENPFLEGE
Dazu gehören die Bodenbearbeitung und die Bodenverbesserung 
durch Kompost sowie die Bewässerung und die Stärkung der Pfl anzen, 
um Schädlingen und Krankheiten vorzubeugen. 

Brennnessel-, Ackerschachtelhalm- und 
Beinwelljauche

Tröpfchenbewässerungen sind ideal auch 
für Neuanlagen.

Eigene Nahrung für die Pfl anzen mit 
Kompost herstellen.
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☞  BRÜHEN & JAUCHEN

PFLANZENTEILE ANSATZ VERDÜNNUNG ANWENDUNG EINSATZBEREICH

Baldrianblüten; 
frisch

Blüten auspressen, 
Presssaft direkt 
verwenden

1 Tropfen/l Wasser spritzen im Frühjahr Frostschutz, fördert 
Blüten- und Fruchtbildung

Beinwellkraut 1 kg frisch oder 
150 g getrocknet/
10 l Wasser

100ml/l Wasser spritzen oder gießen, 
alle zwei Wochen

Kaliumdüngung,  allgemein 
pfl anzenstärkend

Brennnesselkraut; 
frisch

1 kg/10 l Wasser, 
12–14 Stunden 
ziehen lassen, nicht 
kochen!

unverdünnt spritzen bei Befall Blattläuse

Brennnesselkraut 1 kg frisch oder 
200 g getrocknet/
10 l Wasser

unverdünnt oder 
1:10 

gießen, alle zwei 
 Wochen

Kompost, Wachstums-
förderung, Saat, Setzlinge

Farnkraut (Wurm-
farn, Adlerfarn)

1 kg frisch oder 
100 g getrocknet; 
10 l Wasser

unverdünnt
100 ml/ Wasser un-
verdünnt

spritzen im Spätwinter, 
ganzjährig bei Bedarf

Blattläuse, Schnecken, 
Kompost, Kaliumdüngung

Schachtelhalm; 
Kraut

1 kg frisch oder 
150 g getrocknet/
10 l Wasser

150 ml/l Wasser spritzen, wöchentlich 
ab Austrieb

Pilzkrankheiten

Schwarzer Holun-
der; frische Blüten 
und  Blätter

1 kg/10 l Wasser, 
12–24 Stunden 
ziehen lassen, nicht 
kochen

150 ml/l Wasser spritzen bei Befall Erdraupen, Kohlweißling

Wermut; Kraut 300 g frisch oder 
30 g getrocknet/
10 l Wasser

unverdünnt spritzen zur Flugzeit 
der Schädlinge

Apfelwickler, Kohlweißling

Feuchtigkeit. Diese Anforderungen können wir 
mit Hilfe von Kompostgaben und einer ausrei-
chenden Bewässerung erfüllen, ideal wäre eine 
Tröpfchenbewässerung. In einem Obst- und Ge-
müsegarten ist zudem das Ausbringen von Mulch-
material (Rasenschnitt, Stroh, klein geschnittene 
pfl anzliche Küchenabfälle) sinnvoll, weil wir dann 
weniger gießen müssen und der Boden durch das 
verrottende organische Material gleichzeitig ge-
düngt wird. Kräuterbeete sollten jedoch so gut 
wie nie gedüngt werden, damit sie nicht ins Kraut 
schießen und dadurch das Aroma sowie die In-
haltsstoff e darunter leiden. Eine einmalige Kom-
postgabe im Frühjahr reicht aus.

PFLANZEN STÄRKEN

Dass wir in einem Heilgarten auf den Einsatz von 
Pestiziden verzichten ist selbstverständlich. Doch 
können auch hier Läuse, Raupen, Fraßkäfer, Schne-
cken und Pilzsporen ihre pfl anzenschädigenden 
Spuren hinterlassen. Dem können wir mit Schmier-
seifenlösung, Jauchen zur Pfl anzenstärkung, aber 
auch rein händischen Methoden wie Absammeln 
und Abspritzen mit einem scharfen Wasserstrahl 
entgegenwirken. Es gibt zudem eine Vielzahl von 
nützlichen Tieren, wie Marienkäfer, Flohfl iegen, 
Schnecken, Igel usw., die uns dabei tatkräft ig zur 
Seite stehen. 
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Hier ist etwas Zeitmanagement gefragt. Was 
kommt zuerst und was zum Schluss dran, welches 
sind die schnell verderblichen Früchte oder Ge-
müsesorten? Wir überlegen uns also: Was kann 
ich am schnellsten verarbeiten, z. B. frisch verzeh-
ren oder für den Wintervorrat trocknen, einfrie-
ren, einlegen sowie einkochen und wie viel Platz 
und Zeit sind dafür notwendig. Manche Salate 
und Gemüse können bis spät im Jahr draußen auf 

dem Beet bleiben, bei Kulturobst ist das bis auf 
wenige Ausnahmen nicht der Fall. 
Eine weitere Überlegung wäre: Wie und was ernte 
ich? Zu einer richtigen Ernte gehören Utensilien 
wie Schere/Messer, Körbe usw., aber auch das 
Wissen, was zu ernten ist. Einfach ausgedrückt 
könnte man sagen, alles was reif ist. Da gehört 
 jedoch auch etwas Erfahrung dazu. Aber keine 
Angst, das lernt man. Meistens durch Erfolge oder 

ERNTEN UND HALTBAR MACHEN
Nachdem wir unseren Garten angelegt und ihn gegen Unkräuter, 
Krankheiten und Schädlingsbefall bestmöglich geschützt haben, 
 stehen wir eines Tages stolz zwischen den Beeten, um die Früchte 
 unserer Arbeit, die Ernte, einzubringen.

☞ HALTBAR MACHEN

Einkochen Dabei werden Gemüse oder Obst in Gläser eingelegt, mit Saft oder Sud aufgefüllt und im 
Backofen eingekocht. Durch das anschließende Abkühlen entsteht im Glas ein Vakuum, so-
dass sich keine Bakterien vermehren können und das Einkochgut dadurch lange haltbar ist.

Entsaften Überwiegend für Obst geeignet. Dazu benötigen wir einen speziellen Entsafter und sterile 
Flaschen (ausgekocht!), in die der entstehende Saft abgefüllt wird. Die Haltbarkeit beträgt 
ca. ein Jahr.

Einfrieren Das Gefriergut, z. B. Obst, Gemüse, Kräuter, wird in Spezialbeuteln schockgefrostet. Diese 
Methode eignet sich besonders bei hohem „Ernteaufkommen“.

In Öl einlegen Diese Methode eignet sich besonders für getrocknete Kräuter oder auch Tomaten, da diese sich 
besser mit Öl vollsaugen können und dadurch konserviert werden. Hier müssen wir darauf 
achten, dass alle Pfl anzenteile mit Öl bedeckt sind. Nach Anbruch der Flasche bitte abfi ltrieren.

In Essig einlegen Die Pfl anzen (Gemüse, Kräuter) werden in einer Flasche mit Essig (mindestens 5 % Säure) 
eingelegt und können auch nach Anbruch darin verbleiben, da keine Schimmelgefahr besteht 
(im Gegensatz zu Öl).

In Alkohol 
einlegen 

Überwiegend für Obst oder Kräuter. Dafür gibt man in eine Flasche (ca. die Hälfte des Volu-
mens) Kräuter oder Obststückchen und füllt mit Alkohol (38 % Vol.) auf. Nach ca. 14 Tagen 
bis vier Wochen ist der Auszug fertig und kann löffel- oder tropfenweise (Tinktur) verwendet 
werden. Diese Verarbeitung eignet sich besonders für bitterstoffhaltige Pfl anzen.
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Misserfolge. Obst und Gemüse wird am besten 
in Körben oder Kisten transportiert und bis zur 
Verarbeitung darin gelagert, denn Plastiktüten 
können zu Fäulnis führen.
Dass man mit den geernteten Schätzen sorgsam 
umgeht und sie nicht herumwirft  oder quetscht, 
ist selbstverständlich. Auch, dass das Erntegut 
so bald wie möglich verbraucht oder konserviert 
wird, denn längere Liegezeiten gehen zu Lasten 
einer guten Qualität. Das Trocknen ist übrigens 
eine der eff ektivsten und unkompliziertesten Me-
thoden des Haltbarmachens.

KRÄUTERERNTE

Bei der Kräuterernte gibt es einiges, was wir im 
Vorfeld bedenken müssen. Hier stellt sich vor 
 allem die Frage, was muss ich überhaupt ernten: 
Blätter, Blüten, Wurzeln, Samen oder gar das 
ganze Kraut? Diese Angaben sind bei den Pfl an-
zenbeschreibungen ab Seite 32 genau vermerkt. 

Wichtig ist zudem die Erntezeit bzw. Tageszeit, 
denn davon hängt auch ab, ob die Wirkstoff e aus-
reichend vorhanden sind und die Trocknungszeit 
so gering wie möglich gehalten werden kann. Je 
länger Kräuter zum Trocknen brauchen, desto 
größer ist die Gefahr, dass sie zwischenzeitlich 
schimmeln oder so gut wie keine Inhaltsstoff e 
mehr besitzen. 
Optimal ist eine Ernte zwischen 10 und 12 Uhr, 
wenn die Sonne (möglichst) am höchsten steht 
und der Tau verschwunden ist. Der Ernte sollten 
mindestens drei trockene Tage vorausgegangen 
sein, damit das Erntegut bereits so trocken wie 
möglich nach Hause gebracht wird.
Der Trockenraum für den Wintervorrat muss 
warm, schattig und zugfrei sein, denn nur unter 
solchen Bedingungen kann die Trocknung rasch 
vonstattengehen. Weitere Methoden der Haltbar-
machung sind Einkochen, Entsaft en, Einfrieren, 
in Öl oder Essig einlegen oder in besonderen Fäl-
len das Ansetzen mit Alkohol in Form von Wein 
oder Schnaps.

Für die Trocknung im Ofen eignen sich Aprikosen sehr gut.

Die geernteten, sortierten Kräuter werden fl ächig getrocknet.Kleine Obstbäume in den Heilgarten integrieren.
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ANWENDUNGEN 
—  Wie Pfl anzen wirken





Pfl anzen können weit mehr als nur gut schme-
cken! Schon wenn man eine Pfl anze nur zu dem 
Zweck isst, um gesund zu werden oder zu bleiben, 
ist das bereits ein erweiterter Aspekt der Anwen-
dung. Zum Beispiel kann man aus Kürbis eine 
 leckere Suppe gegen Hunger zubereiten und das 
Kürbismus bei Magenbeschwerden als Arznei zu 
sich nehmen. Aber auch die Kerne besitzen ihre 
eigene Heilkraft , besonders für die Männerwelt. 

ZUGANGSFORMEN

Um eine Pfl anze kennenzulernen, sollte man zu-
erst einmal ihren Namen wissen. In einer Zeit, in 
der sich so mancher unter einer Roten Bete gar 
nichts vorstellen kann, ist das schon eine ganze 
Menge wert. Um eine Pfl anze überhaupt erst ein-
mal zu erspüren, bereiten wir uns daraus einen 

wässrigen Auszug, d. h. 1 EL zerkleinerte Pfl anze 
wird mit kochendem Wasser übergossen und nach 
fünf Minuten schluckweise probiert. 
Als Nächstes, falls die Pfl anze Ihnen schmeckt, 
können Sie sie als Suppe probieren, indem Sie die 
Pfl anzenmasse kurz aufk ochen und würzen. Ein 
weiteres Grundrezept wäre die Zubereitung als 
Gemüse oder Salat. Sie merken, die Rezepturen 
werden immer dichter und die Bekanntschaft  
mit der Pfl anze auf diese Weise immer vertrauter. 
Die Bohne ist beispielsweise eine sehr vielseitige 
Frucht, es gibt die Möglichkeit, sie als Gemüse, 
Suppe oder Salat zu verspeisen. Das sind Grund-
rezepte, wie sie in jedem Basis-Kochbuch nachzu-
lesen sind. Die Bohne hat jedoch auch Teequalität 
in Form von stoff wechselanregendem Bohnen-
schalentee. Und damit befi nden wir uns schon 
auf einer ganz anderen Ebene der Anwendung. 
So viel zum Th ema Gesamtkunstwerk.
Eine weitere Art der Wahrnehmung ist der äußer-
liche Zugang in Form von Duft  und Aussehen. 
Die Aromatherapie basiert auf Düft en und dar-
auf, was diese in uns bewirken. Das Aussehen ei-
ner Pfl anze kann im wahrsten Sinne des Wortes 
beglücken, wenn wir uns über wohlgedeihende 
Gewächse im Garten, über einen Blumenstrauß 
oder über die Stände auf dem Wochenmarkt mit 
ihren leckeren und farbenprächtigen Auslagen von 
Obst und Gemüse freuen. 
Einige Gemüse und Kräuter wirken zudem als Um-
schlag oder in Form von Wickeln bei einer äußer-
lichen Anwendung. Ebenso Bäder, Cremes, Salben 
und die Inhalation gehören dazu. Egal, welche 
 Anwendungsform wir auch wählen, wichtig ist das 
Wissen um die Inhaltsstoff e der Pfl anzen, denn 
nur so können sie auch sinnvoll für die Gesund-
heit und zur Vorsorge verwendet werden.

PFLANZEN WAHRNEHMEN
Pfl anzen sind sehr vielseitig anwendbar. Der Verzehr von Pfl anzen ist 
ein Urinstinkt und auch die direkteste und einfachste Art, sich mit 
Kraft zu versorgen. Jedoch würde es dem Gesamtwerk der Pfl anze 
nicht  gerecht werden, sie lediglich aus Appetit zu verspeisen.

Der erste Zugang zu Heilpfl anzen in Form eines Teeaufgusses
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Zu den Inhaltsstoff en, man kann auch den Begriff  
Wirkstoff e verwenden, gehören: ätherische Öle, 
Alkaloide, Bitterstoff e, Glykoside, Flavonoide, Sa-
licin, Saponine, Senfölglykoside, Gerbstoff e und 
Schleime.

ÄTHERISCHE ÖLE

Sie gehören zu denjenigen Inhaltsstoff en, die 
wir unmittelbar und meistens schon von Weitem 
wahrnehmen. Wir müssen einfach unserer Nase 
nachgehen. Dabei merken wir sehr schnell, ob wir 
durch den wahrgenommenen Duft  angenehme 
oder unangenehme Empfi ndungen verspüren, 
denn Düft e werden zum Limbischen System im 
Gehirn weitergeleitet, um dort Reaktionen aus-
zulösen. Das ist eine überlebenswichtige Funktion 
unseres Organismus, um uns vor Schaden zu be-
wahren. Denken Sie dabei z. B. an Brandgeruch, 
verdorbene Speisen, Gift e, Chemikalien und an-
dere abstoßende Gerüche wie Gülle oder Auto-
abgase. Aber auch die positive Seite der Duft wahr-
nehmung ist wichtig. Wir erriechen unsere 
Lebens partner, entspannen uns mit duft enden 
Blüten wie Rosen und Lavendel, bekommen 
 Ap petit, wenn wir ein gutes Essen riechen und 
 machen es uns im Winter mit Orangen-, Manda-
rinen- und Zimtduft  gemütlich. 
Die Aromatherapie arbeitet mit unserem Duft -
empfi nden, um uns zu harmonisieren und dadurch 
in gewisser Weise auch zu heilen. Durch das Ein-
atmen bestimmter Düft e werden unbewusste Steu-
ermechanismen beeinfl usst. Auf diese Art und 
Weise ist es möglich, bei einem aus dem Gleichge-
wicht geratenen Inneren, das zu einer Erkrankung 
geführt hat, durch den Geist der Pfl anzen, wie die 

INHALTSSTOFFE DER PFLANZEN
Damit wir unsere Gartenschätze in Form von Obst, Gemüse und Kräu-
tern sinnvoll in unseren Ernährungsplan und für Anwendungen einpla-
nen können, müssen wir wissen, wie und warum Pfl anzen wirken. Das 
bedeutet, dass wir die verschiedenen Inhaltsstoffe kennen sollten. 

☞ VITAMINE

Vitamin A gut für Haut, Haare und Schleimhäute; unter-
stützt den Knochenaufbau, das Wachstum und 
fördert die Widerstandskraft sowie das Sehver-
mögen; kommt sowohl in Tieren als auch in 
Pfl anzen nur als Vorstufe vor, die im menschli-
chen Körper zu Vitamin A umgebaut werden, 
beispielsweise Beta-Carotin (Provitamin A)

Vitamin B1 unterstützt die Nierenfunktion sowie die Frei-
setzung von Energie aus Kohlenhydraten und 
die Nervenfunktion

Vitamin B2 wichtig für Haut und Augen; Freisetzung von 
Energie aus Kohlenhydraten, Eiweiß und Fetten

Vitamin B3 unterstützt das Nervensystem; sorgt für die 
Energieproduktion in Gewebe und Zellen; 
kommt in Pfl anzen nur äußerst selten vor, der 
menschliche Körper gewinnt es aus tierischen 
Lebensmitteln

Vitamin B5 spendet Energie; sorgt für Wachstum und 
 Bildung von Abwehrstoffen und Hormonen

Vitamin B6 stärkt die Widerstandskraft des Nervensystems, 
der Haut, der Muskeln und des Blutes

Vitamin C gegen Infektionen; wichtig für die Eisenaufnah-
me aus Nahrungsmitteln; Begünstigung der 
Wundheilung; sorgt für Wachstum von Blutge-
fäßen, Zellen, Zahnfl eisch, Knochen und Zähnen

Vitamin E schützendes Antioxidans; unterstützt die Funkti-
on von Herz, Blutkreislauf, Nerven, Muskeln, 
roten Blutkörperchen; ein wichtiger Radikalfänger

Vitamin K unterstützt die Blutgerinnung
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