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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 Gemiise sowie quantitativem Fleischgenuss oft
wieder ahnliche Probleme wertvolle Nahrungsmittel zu bekommen.

Einen eigenen Garten anzulegen und zu bewirt-
schaften bedeutet heutzutage fiir viele Menschen
eine enge Verbindung mit der Natur sowie die
Ernte von gesundem Obst und Gemiise. Bei der
Zubereitung von Speisen werden die Friichte zu
kostbaren Gartenschitzen, die mit Kriutern
wohltuend verfeinert werden kénnen.

Wir benotigen dazu lediglich ein Stiickchen Land,
cinigermaflen fruchtbaren Boden, Wasser, viel
Muskelkraft und ganz wichtig: Geduld! Mit Hil-
fe eines in diesem Sinne angelegten Heilgartens
ist es méglich, vorbeugend seine Gesundheit zu
erhalten oder eventuell sogar wiederherzustellen.

STANDORTFRAGEN

Die Standortfrage fiir einen Garten stellt sich
hiufig nicht mehr, da man ihn sich meistens niche
mehr aussuchen kann — die Welt ist verteilt. Da-
her suchen wir auf der uns zur Verfigung stehen-
den Fliche die bestméglichen Bedingungen zum
Anbau gesunder Friichte und Kriuter. Zu diesen
Bedingungen gehéren cin guter Boden (kann
man auch nach und nach schaffen), méglichst we-
nig Schatten, Windschutz, z. B. durch eine He-
cke, eine Wasserstelle sowie ausreichend Platz fiir
eine heilwirksame Pflanzenvielfalt.

Im Garten sollte man immer ein Erntekirbchen dabeihaben.



EINEN GARTENPLAN ERSTELLEN

Ein Gartenplan ist unerlasslich, da wir mit Sinn und Verstand unseren
Garten bearbeiten, pflegen und beernten mochten. Hierbei massen
wir jedoch nicht strikt mit Zirkel, MaBstab und Flachenertragsberech-

nungen vorgehen.

Ein Garten hat stets seine eigenen Regeln, aber ein
roter Faden macht es einfacher, mit diesem Na-
turgesetz umgehen zu kénnen. Zur Planung geho-
ren sowohl die Anzahl wie auch die Bepflanzung
der Beete und der Verlauf der Wege. Diese Pla-
nung hat sehr viel mit den eigenen Vorstellungen,
Vorlieben und dem personlichen Lebensstil zu
tun. Es ist durchaus wichtig, zu wissen, was an
Gartenarbeit tiberhaupt méglich ist. Habe ich je-
den Tag Zeit oder nur am Wochenende? Wie grof§
ist die Personenzahl/Familie, die in den Genuss
der Gartenarznei kommen soll?

Grundsitzlich sollte die Erschlieung des Gartens

so einfach wie méglich gehalten werden. Pflanzen

fur den taglichen Bedarf, wie z. B. Gemiise und
Kriuter, werden daher nicht in der hintersten
Gartenecke angebaut, sondern moglichst am An-
fang des Gartens oder zumindest im Vordergrund
gepflanzt. Beerenstraucher und Obstbdume, deren
Friichte gemichlich und nach und nach reifen,
diirfen gerne in den Hintergrund treten. Misch-
beete aus Blumen, Gemiise, Salat und Kriutern se-
hen nicht nur gut aus, sondern machen auch Sinn,

was die Platzverteilung — und nicht zu vergessen —
die Bestaubung betrifft. Auch so mancher Niitz-
ling fahle sich hier wohler und hilft bei der Schad-
lingsbekimpfung. Man sollte daher bedenken:
Ohne Schidlinge haben auch Niitzlinge nichts zu

Fiir eine gute Ubersicht im Gemiisebeet

Kriuterthemenbeet, u. a. mit Salbei und Thymian



Uppig bepflanzte Kriuter- und Gemiisebeete in ibrer ganzen Pracht, Farbe und Struktur

fressen — wie sollen sie dann iiberleben? Manchmal
muss man eben ein bisschen wegschen, denn die
Natur weifs sich normalerweise selbst zu helfen.
Ein wichtiger Aspekt bei der Gartenplanung ist
auch das eigene Zeitmanagement. Wenn Sie zu
den Menschen gehéren, die einen Garten zwar
schitzen, aber dessen tigliche Pflege — und dazu
gehore tibrigens auch die Ernte — sich einfach
nicht leisten kénnen, so wiirde ich Thnen unbe-
dingt einen Kriutergarten empfehlen. Ich sage
immer, ein Kriutergarten ist etwas fiir GeniefSer
und Faulenzer, denn Sie kénnen ihn auch einfach
mal sich selbst iiberlassen. Im Gegenteil, er freut
sich dariiber und belohnt Ihr Nichtstun mit in-
tensivem Duft, Aroma und Geschmack, denn
Kriuter sind magere Kost gcwohnt. Dort, wo sie
urspriinglich herkommen, von Feld, Wald und
Wiese, wurden sie auch nicht gegossen, geschnit-
ten und gediingt — sie wurden héchstens von den
Tieren abgefressen. Wir konnen daher unseren
wohlverdienten Sommerurlaub antreten und nach
unserer Riickkehr die Kriuter duftend und voll er-
blitht im eigenen Garten ernten.

THEMENBEETE

Einen interessanten Ansatz bieten sogenannte
Themenbeete zu verschiedenen méglichen Krank-
heitsbildern, die es zu verhindern gilt. In alten
Apothekergirten waren es Krauterbeete, die un-
ter diesem Aspekt angelegt wurden. Wir konnen
diese durchaus mit Obst und Gemiise erweitern,
sodass z. B. eine bunte Mischung fiir ein Verdau-
ungsbeet entsteht. Dazu gehéren: Ringelblumen,
Bohnenkraut, Wermut, Kiimmel, Basilikum u.a.,
aber auch Kartoffeln, Kiirbis, Sellerie, Karotten,
Pastinaken und Salate, im Hintergrund steht ein
Apfelbiumchen.

Eine weitere Idee fiir ein Themenbeet wiire eine
Bepflanzung nach Inhaltsstoffen, wic z. B. Bitter-
stoffe, Senfolglykoside, Saponine, Schleimstoffe
oder Flavonoide. Bei den jeweiligen Pflanzenmo-
nografien ab Seite 32 sind die wichtigsten Inhalts-
stoffe genau vermerkt. Dabei werden Sie feststel-
len, dass solch eine Anlage nicht kompliziert ist
und viele Pflanzen mit den erwihnten Inhalts-
stoffen zu den ,alten Bekannten® gehéren.
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GARTENPFLEGE

Dazu gehoren die Bodenbearbeitung und die Bodenverbesserung
durch Kompost sowie die Bewasserung und die Starkung der Pflanzen,
um Schadlingen und Krankheiten vorzubeugen.

Zunichst miissen wir in den meisten Fillen den
Boden bepflanzbar machen, denn hiufig finden
wir lediglich ein von Gras und Unkriutern tiber-
wuchertes Stiick Land vor. Man kénnte natiirlich
alles umgraben, mithselig alle Wurzeln herauszie-
hen (und doch nicht alle erwischen!), den Boden
tiefgriindig mit viel Riickenbeschwerden und
Schweif$ auflockern, vielleicht bereits vorhande-
nen Kompost einarbeiten, Beete einteilen und be-
pflanzen. Nur um dann einige Wochen spiter
festzustellen, dass eben jenes Stiick Land wieder
von unzihligen Wildbegleitkriutern tiberst ist.
Und das im wahrsten Sinne des Wortes! Es ist
unmdglich, bei der Urbarmachung die vielen be-
reits ausgefallenen Samen zu erkennen, da diese
manchmal winzigklein sind. Diese Samen haben
sich schr tiber unser Tun gefreut, sind flugs ge-
keimt und erfreuen uns nun stolz mit einer rei-
chen Pflanzenpracht. Ich muss natiirlich einriu-
men, dass auch dieses Argernis durchaus eine
positive Seite haben kann: Viele Wildkrauter sind
auch als Heilkrauter zu verwenden und zu genie-
en, aber das war ja letztlich nicht Sinn und
Zweck der Ubung!

Daher einfach den Boden mindestens ein halbes
Jahr mit schwarzen, wasserundurchlissigen Planen
abdecken, das raubt so ziemlich allem die Keim-
und Wachstumslust. Der so entstandene Boden
wird anschlielend mit vorgetriebenen Kartoffeln
bepflanzt, um den verdichteten Boden zu lockern
und unseren ersten Ernteerfolg zu gewihrleisten —
auch die Kartoffel gehort bereits zu unseren Heil-
gartenpflanzen. 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 effektiver
ans Ziel. Auflerdem lernen wir dabei, dass der alte
Spruch , Eile mit Weile“ nach wie vor Sinn macht.

BODENANSPRUCHE

Als Nichstes sollten wir uns Gedanken dariiber
machen, welche Bodenbeschaffenheit wir wo be-
notigen. Heilkriuter bevorzugen eine vollsonnige
Lage und cher mageren Boden, Heilgemiise und
-obst bendtigen neben einem sonnigen Standort
vor allen Dingen einen nahrhaften Boden und

Tropfehenbewidsserungen sind ideal auch
fiir Neuanlagen.

Brennnessel-, Ackerschachtelbalm- und
Beinwelljauche

Eigene Nahrung fiir die Pflanzen mit
Kompost herstellen.

12



1= BRUHEN & JAUCHEN

PFLANZENTEILE
BaldrianblUten;
frisch

Beinwellkraut

Brennnesselkraut;
frisch

Brennnesselkraut

Farnkraut (Wurm-

ANSATZ

Blliten auspressen,
Presssaft direkt
verwenden

1kg frisch oder
1509 getrocknet/
101 Wasser

1kg/101 Wasser,
12—14 Stunden
ziehen lassen, nicht
kochen!

1kg frisch oder
200g getrocknet/
101 Wasser

1kg frisch oder

VERDUNNUNG

1 Tropfen/l Wasser

100ml/I Wasser

unverdiinnt

unverdiinnt oder
1:10

unverdiinnt
100 ml/ Wasser un-
verdlinnt

150 ml/I Wasser

ANWENDUNG

spritzen im Frihjahr

spritzen oder gieBen,
alle zwei Wochen

spritzen bei Befall

gieBen, alle zwei
Wochen

spritzen im Spatwinter,
ganzjahrig bei Bedarf

EINSATZBEREICH

Frostschutz, fordert
Bliiten- und Fruchtbildung

Kaliumdiingung, allgemein
pflanzenstarkend

Blattlduse

Kompost, Wachstums-
forderung, Saat, Setzlinge

Blattlduse, Schnecken,
Kompost, Kaliumdiingung

Pilzkrankheiten

farn, Adlerfarn) 100 g getrocknet;
101 Wasser

Schachtelhalm; 1kg frisch oder

Kraut 1509 getrocknet/
101 Wasser

Schwarzer Holun-
der; frische Bluten

1kg/101 Wasser,
12-24 Stunden

und Blatter ziehen lassen, nicht
kochen

Wermut; Kraut 3004 frisch oder
30g getrocknet/
101 Wasser

Feuchtigkeit. Diese Anforderungen kénnen wir
mit Hilfe von Kompostgaben und ciner ausrei-
chenden Bewisserung erfiillen, ideal wire eine
Tropfchenbewisserung. In einem Obst- und Ge-
miisegarten ist zudem das Ausbringen von Mulch-
material (Rasenschnitt, Stroh, klein geschnittene
pflanzliche Kiichenabfille) sinnvoll, weil wir dann
weniger gielen miissen und der Boden durch das
verrottende organische Material gleichzeitig ge-
dingt wird. Kriuterbeete sollten jedoch so gut
wie nie gediingt werden, damit sie nicht ins Kraut
schieflen und dadurch das Aroma sowie die In-
haltsstoffe darunter leiden. Eine einmalige Kom-
postgabe im Frithjahr reicht aus.

150 ml/I Wasser

unverdiinnt

spritzen, wochentlich
ab Austrieb

spritzen bei Befall

spritzen zur Flugzeit
der Schadlinge

PFLANZEN STARKEN

Dass wir in einem Heilgarten auf den Einsatz von
Pestiziden verzichten ist selbstverstindlich. Doch
konnen auch hier Liuse, Raupen, Fraflkifer, Schne-
cken und Pilzsporen ihre pflanzenschidigenden
Spuren hinterlassen. Dem konnen wir mit Schmier-
seifenlosung, Jauchen zur Pflanzenstirkung, aber
auch rein hindischen Methoden wie Absammeln
und Abspritzen mit einem scharfen Wasserstrahl
entgegenwirken. Es gibt zudem eine Vielzahl von
niitzlichen Tieren, wie Marienkifer, Flohfliegen,
Schnecken, Igel usw., die uns dabei tatkriftig zur
Seite stehen.

Erdraupen, KohlweiBling

Apfelwickler, KohlweiBling
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ERNTEN UND HALTBAR MACHEN

Nachdem wir unseren Garten angelegt und ihn gegen Unkrauter,
Krankheiten und Schadlingsbefall bestmoglich geschitzt haben,
stehen wir eines Tages stolz zwischen den Beeten, um die Frichte

unserer Arbeit, die Ernte, einzubringen.

Hier ist etwas Zeitmanagement gefragt. Was
kommt zuerst und was zum Schluss dran, welches
sind die schnell verderblichen Friichte oder Ge-
miisesorten? Wir iiberlegen uns also: Was kann
ich am schnellsten verarbeiten, z. B. frisch verzeh-
ren oder fiir den Wintervorrat trocknen, einfrie-
ren, einlegen sowie einkochen und wie viel Platz
und Zeit sind dafiir notwendig. Manche Salate
und Gemiise kdnnen bis spit im Jahr draufien auf

dem Beet bleiben, bei Kulturobst ist das bis auf
wenige Ausnahmen nicht der Fall.

Eine weitere Uberlegung wire: Wie und was ernte
ich? Zu einer richtigen Ernte gehoren Utensilien
wie Schere/Messer, Kérbe usw., aber auch das
Wissen, was zu ernten ist. Einfach ausgedriickt
konnte man sagen, alles was reif ist. Da gehort
jedoch auch etwas Erfahrung dazu. Aber keine
Angst, das lernt man. Meistens durch Erfolge oder

=" HALTBAR MACHEN

Einkochen

Entsaften

Einfrieren

In Ol einlegen

In Essig einlegen

In Alkohol
einlegen

14

Dabei werden Gemise oder Obst in Gldser eingelegt, mit Saft oder Sud aufgefiillt und im
Backofen eingekocht. Durch das anschlieBende Abkiihlen entsteht im Glas ein Vakuum, so-
dass sich keine Bakterien vermehren kénnen und das Einkochgut dadurch lange haltbar ist.

Uberwiegend fiir Obst geeignet. Dazu bendtigen wir einen speziellen Entsafter und sterile
Flaschen (ausgekocht!), in die der entstehende Saft abgefiillt wird. Die Haltbarkeit betragt
ca. ein Jahr.

Das Gefriergut, z. B. Obst, Gemiise, Krauter, wird in Spezialbeuteln schockgefrostet. Diese
Methode eignet sich besonders bei hohem , Ernteaufkommen”.

Diese Methode eignet sich besonders fiir getrocknete Krauter oder auch Tomaten, da diese sich
besser mit Ol vollsaugen kénnen und dadurch konserviert werden. Hier miissen wir darauf
achten, dass alle Pflanzenteile mit Ol bedeckt sind. Nach Anbruch der Flasche bitte abfiltrieren.

Die Pflanzen (Gemiise, Krauter) werden in einer Flasche mit Essig (mindestens 5% Saure)
eingelegt und kénnen auch nach Anbruch darin verbleiben, da keine Schimmelgefahr besteht
(im Gegensatz zu Ol).

Uberwiegend fiir Obst oder Krauter. Dafiir gibt man in eine Flasche (ca. die Halfte des Volu-
mens) Krduter oder Obststiickchen und fiillt mit Alkohol (38 % Vol.) auf. Nach ca. 14 Tagen
bis vier Wochen ist der Auszug fertig und kann l6ffel- oder tropfenweise (Tinktur) verwendet
werden. Diese Verarbeitung eignet sich besonders fir bitterstoffhaltige Pflanzen.



Kleine Obstbiume in den Heilgarten integrieren.

Misserfolge. Obst und Gemiise wird am besten
in Kérben oder Kisten transportiert und bis zur
Verarbeitung darin gelagert, denn Plastiktiiten
konnen zu Faulnis fithren.

Dass man mit den geernteten Schitzen sorgsam
umgeht und sie nicht herumwirft oder quetscht,
ist selbstverstindlich. Auch, dass das Erntegut
so bald wie moglich verbraucht oder konserviert
wird, denn lingere Liegezeiten gehen zu Lasten
einer guten Qualitit. Das Trocknen ist iibrigens
cine der effektivsten und unkompliziertesten Me-
thoden des Haltbarmachens.

KRAUTERERNTE

Bei der Kriuterernte gibt es einiges, was wir im
Vorfeld bedenken miissen. Hier stellt sich vor
allem die Frage, was muss ich tiberhaupt ernten:
Blitter, Bliiten, Wurzeln, Samen oder gar das
ganze Kraut? Diese Angaben sind bei den Pflan-
zenbeschreibungen ab Seite 32 genau vermerke.

Die geernteten, sortierten Kriuter werden flichig getrocknet.

Wichtig ist zudem die Erntezeit bzw. Tageszeit,
denn davon hingt auch ab, ob die Wirkstoffe aus-
reichend vorhanden sind und die Trocknungszeit
so gering wie moglich gehalten werden kann. Je
linger Krauter zum Trocknen brauchen, desto
grofer ist die Gefahr, dass sie zwischenzeitlich
schimmeln oder so gut wie keine Inhaltsstoffe
mehr besitzen.

Optimal ist eine Ernte zwischen 10 und 12 Uhr,
wenn die Sonne (mdglichst) am hochsten steht
und der Tau verschwunden ist. Der Ernte sollten
mindestens drei trockene Tage vorausgegangen
sein, damit das Erntegut bereits so trocken wie
moglich nach Hause gebracht wird.

Der Trockenraum fiir 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, Entsaften, Einfrieren,
in Ol oder Essig einlegen oder in besonderen Fil-
len das Ansetzen mit Alkohol in Form von Wein
oder Schnaps.
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PFLANZEN WAHRNEHMEN

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

Pflanzen konnen weit mehr als nur gut schme-
cken! Schon wenn man eine Pflanze 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 Kiirbis eine
leckere Suppe gegen Hunger zubereiten und das
Kiirbismus bei Magenbeschwerden als Arznei zu
sich nehmen. Aber auch die Kerne besitzen ihre
cigene Heilkraft, besonders fiir die Mannerwelt.

ZUGANGSFORMEN

Um eine Pflanze 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 Pflanze iiberhaupt erst ein-
mal zu erspiiren, bereiten wir uns daraus einen

Der erste Zugang zu Heilpflanzen in Form eines Teeanfgusses
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wissrigen Auszug, d.h. 1 EL zerkleinerte Pflanze
wird mit kochendem Wasser iibergossen und nach
funf Minuten schluckweise probiert.

Als Nichstes, falls die Pflanze Ihnen schmecke,
kénnen Sie sie als Suppe probieren, indem Sie die
Pflanzenmasse kurz aufkochen und wiirzen. Ein
weiteres Grundrezept wire die Zubereitung als
Genmiise oder Salat. Sie merken, die Rezepturen
werden immer dichter und die Bekanntschaft
mit der Pflanze auf diese Weise immer vertrauter.
Die Bohne ist beispicelsweise eine sehr vielseitige
Frucht, es gibt die Méglichkeit, sie als Gemiise,
Suppe oder Salat zu verspeisen. Das sind Grund-
rezepte, wie sie in jedem Basis-Kochbuch nachzu-
lesen sind. Die Bohne hat jedoch auch Teequalitit
in Form von stoffwechselanregendem Bohnen-
schalentee. Und damit befinden wir uns schon
auf einer ganz anderen Ebene der Anwendung.
So viel zum Thema Gesamtkunstwerk.

Eine weitere Art der Wahrnehmung ist der dufSer-
liche Zugang in Form von Duft und Ausschen.
Die Aromatherapie basiert auf Diiften und dar-
auf, was diese in uns bewirken. Das Ausschen ei-
ner Pflanze kann im wahrsten Sinne des Wortes
begliicken, wenn wir uns tiber wohlgedeihende
Gewichse im Garten, iiber einen Blumenstrauf
oder iiber die Stinde auf dem Wochenmarkt mit
ihren leckeren und farbenprichtigen Auslagen von
Obst und Gemiise freuen.

Einige Gemiise und Krauter wirken zudem als Um-
schlag oder in Form von Wickeln bei einer dufier-
lichen Anwendung. Ebenso Bider, Cremes, Salben
und die Inhalation gehéren dazu. Egal, welche
Anwendungsform wir auch wihlen, wichtig ist das
Wissen um die Inhaltsstoffe der Pflanzen, denn
nur so konnen sie auch sinnvoll fiir die Gesund-
heit und zur Vorsorge verwendet werden.



INHALTSSTOFFE DER PFLANZEN

Damit wir unsere Gartenschatze in Form von Obst, GemUse und Krau-
tern sinnvoll in unseren Erndhrungsplan und fur Anwendungen einpla-
nen kédnnen, mussen wir wissen, wie und warum Pflanzen wirken. Das
bedeutet, dass wir die verschiedenen Inhaltsstoffe kennen sollten.

Zu den Inhaltsstoffen, man kann auch den Begriff

Wirkstoffe verwenden, gehoren: dtherische Ole,
Alkaloide, Bitterstoffe, Glykoside, Flavonoide, Sa-
licin, Saponine, Senfélglykoside, Gerbstoffe und

Schleime.

ATHERISCHE OLE

Sie gehoren zu denjenigen Inhaltsstoffen, die

wir unmittelbar und meistens schon von Weitem
wahrnehmen. Wir miissen einfach unserer Nase
nachgehen. Dabei merken wir sehr schnell, ob wir
durch den wahrgenommenen Duft angenchme
oder unangenehme Empfindungen verspiiren,
denn Diifte werden zum Limbischen System im
Gehirn weitergeleitet, um dort Reaktionen aus-
zuldsen. Das ist eine tiberlebenswichtige Funktion
unseres Organismus, um uns vor Schaden zu be-
wahren. Denken Sie dabei z. B. an Brandgeruch,
verdorbene Speisen, Gifte, Chemikalien und an-
dere abstoflende Geriiche wie Giille oder Auto-
abgase. Aber auch die positive Seite der Duftwahr-
nehmung ist wichtig. Wir erriechen unsere
Lebenspartner, entspannen uns mit duftenden
Bliiten wie Rosen und Lavendel, bekommen
Appetit, wenn wir ein gutes Essen riechen und
machen es uns im Winter mit Orangen-, Manda-
rinen- und Zimtduft gemiitlich.

Die Aromatherapic arbeitet mit unserem Duft-
empfinden, um uns zu harmonisieren und dadurch
in gewisser Weise auch zu heilen. Durch das Ein-
atmen bestimmter Diifte werden unbewusste Steu-
ermechanismen beeinflusst. Auf diese Art und
Weise ist es moglich, bei einem aus dem Gleichge-
wicht geratenen Inneren, das zu einer Erkrankung

gefihre hat, durch den Geist der Pflanzen, wie die

IS VITAMINE

Vitamin A

Vitamin B,

Vitamin B,

Vitamin B,

Vitamin Bg

Vitamin Bg

Vitamin C

Vitamin E

Vitamin K

gut fir Haut, Haare und Schleimhéute; unter-
stitzt den Knochenaufbau, das Wachstum und
fordert die Widerstandskraft sowie das Sehver-
mdgen; kommt sowohl in Tieren als auch in
Pflanzen nur als Vorstufe vor, die im menschli-
chen Kdrper zu Vitamin A umgebaut werden,
beispielsweise Beta-Carotin (Provitamin A)

untersttitzt die Nierenfunktion sowie die Frei-
setzung von Energie aus Kohlenhydraten und
die Nervenfunktion

wichtig fiir Haut und Augen; Freisetzung von
Energie aus Kohlenhydraten, Eiweif und Fetten

unterstiitzt das Nervensystem; sorgt fiir die
Energieproduktion in Gewebe und Zellen;
kommt in Pflanzen nur duBerst selten vor, der
menschliche Kdrper gewinnt es aus tierischen
Lebensmitteln

spendet Energie; sorgt fiir Wachstum und
Bildung von Abwehrstoffen und Hormonen

starkt die Widerstandskraft des Nervensystems,
der Haut, der Muskeln und des Blutes

gegen Infektionen; wichtig fir die Eisenaufnah-
me aus Nahrungsmitteln; Beglinstigung der
Wundheilung; sorgt fiir Wachstum von Blutge-
faBen, Zellen, Zahnfleisch, Knochen und Zahnen

schiitzendes Antioxidans; unterstiitzt die Funkti-
on von Herz, Blutkreislauf, Nerven, Muskeln,
roten Blutkrperchen; ein wichtiger Radikalfanger

unterstiitzt die Blutgerinnung
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