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Vorwort

Der Moringa-Baum als Helfer in allen Lebenslagen? Was
verbluffend klingt, tragt einen wahren Kern in sich: Die
Pflanze, die urspriinglich in Afrika und Indien beheima-
tet ist, ist tatsachlich ein echtes Naturwunder.

Nahezu alle Teile des Baumes sind fir den Menschen
verwertbar und nennen zahlreiche, wertvolle Inhalts-
stoffe ihr Eigen, deren positive Wirkung fir den Organis-
mus wahrlich erstaunlich ist. Antioxidantien, Aminosau-
ren, eine ganze Reihe von Vitaminen, Eisen und Calcium
sind nur Beispiele der Lorbeeren, mit denen sich die
Pflanze schmiicken kann.

Erfahren Sie mehr tber das »Multitalent Moringa« und
nltzen Sie die Kraft der Natur fur Ihre seelische und
korperliche Gesundheit!
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Einfliihrung

Gibt es eine Heilpflanze, die gegen fast alle korperlichen
Beschwerden hilft? Alles spricht dafur, dass sie tat-
sachlich existiert. Sie heifdt Moringa. Der eiweifireiche
»Wunderbaum« aus dem Himalaja tragt unglaublich
viele Vitamine und Mineralien in sich. Doch er verfugt
noch Uber weit mehr Eigenschaften, mit denen er selbst
Experten Uberall in der Welt zum Staunen bringt. Defi-
niert man Gesundheit als vollkommenes Wohlbefinden,
so gibt es moglicherweise nichts Besseres als Moringa,
um diesen Zustand zu erreichen.

Moringa-Baume wachsen noch heute wild am Fufie

des Himalaja in Nordindien. Mit Moringa erfahren wir,
dass Gesundheit nicht nur ein Leben ohne Krankheit
bedeutet, sondern eines voller Freude, Kraft, Spa und
Energie, um das Auf und Ab des Alltags mit Leichtigkeit
zu bestehen.

Im Ayurveda kennt man die heilende Kraft des »Wunder-
baums« seit Jahrhunderten. Wissenschaftliche Unter-
suchungen aus aller Welt bestatigen die Wirkung der
Pflanze fur die Gesundheit. Menschen, die Moringa zu
sich nehmen, berichten tber Erfolge bei allen méglichen
Krankheiten, vor allem Uber eine deutlich verbesserte
kérpereigene Abwehr. Wirksame Hilfe ist auch beim
Abnehmen und Entgiften splrbar. Die Menschen fihlen
sich durch Moringa einfach vitaler. Sie empfinden mehr
Glick.



EINFUHRUNG

Dieses Buch ist als Hilfe zur Selbsthilfe gedacht. Entstan-
den ist dieses Buch aus der Arbeit in dem von mir gelei-
teten Arbeitskreis: gesund leben, der sich damit befasst,
alte und neue Volksheilmethoden aus vielen Landern

zu erforschen und zu erproben. Wir wollen moglichst
vielen Menschen den Zugang zu bewdhrtem Heilwissen
offnen - als Alternative zur »chemischen Keule«.

Der Arbeitskreis: gesund leben hat Testreihen mit Morin-
ga durchgefuhrt, die sehr erfolgreich verliefen. Wir beka-
men viele Riickmeldungen tber positive Erfahrungen bei
der Anwendung dieser Pflanze.

Das Buch wendet sich vor allem an Menschen, die offen
sind fur Veranderungen - allein schon durch die Auswahl
ihrer Nahrungsmittel. Die Menschen unserer Zeit brau-
chen Powerkost statt Schlaffi-Nahrung. Durch wertvolle
Erndhrung kommt mehr Gesundheit und damit zugleich
weit mehr an Glicksempfinden in unser Leben.

Warendorf/Wangerooge, im Januar 2015

Dr. Gunter Harnisch h !',
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Pflanzensteckbrief

Der Moringa-Baum erreicht eine Hohe von bis zu

12 Metern.

Er wachst pro Jahr bis zu 6 Meter.

Er produziert bis zu 5.000 Samen pro Jahr.

Er wird mehr als 20 Jahre alt.

Seine Bluten sind cremeweif bis rosa.

Die Schoten werden bis 90 Zentimeter lang. Sie
enthalten bis zu 35 weifle Samen.

Die optimale Temperatur, bei der sich Moringa-
Baume wohlfuhlen, liegt zwischen 25 und 40 °C.
Bei weniger als 15 °Cstellen Moringas ihr Wachstum
ein.

10 Kilogramm Samen ergeben 2 bis 3 Liter wertvolles
Moringa-Ol.

Die Samen eines einzigen Baumes sind imstande,
30.000 Liter Wasser zu filtern.

300 Milligramm Samenpulver kdnnen ein Fass mit
verunreinigtem Flusswasser filtern.

Der Moringa-Baum ist ein Stickstoffsammler. Er ver-
bessert die Bodenqualitat.

Moringa-Spray aus Blattern oder Trieben fordert

das Wachstum und die Fruchtbarkeit von Kultur-
pflanzen.

Moringa liefert mit bis zu 130 Tonnen pro Hektar die
grofite Biomasse aller Nutzpflanzen (im Vergleich
dazu: Beim Chinaschilf sind es nur 40 Tonnen).



PFLANZENSTECKBRIEF

Moringa ist eine ideale Bioethanol-Pflanze (in Brasi-
lien zum Beispiel nutzt man sie in derindustriellen
Produktion). Der vielseitige Baum liefert pro Hektar
bis zu 20.000 Liter Alkohol.

Eine Pflanze mit vielen Namen
Wenn eine Pflanze besonders viele Ehrennamen hat, so
ist das immer ein Hinweis auf ihre besondere Bedeutung.
Denn was die Menschen beeindruckt, das benennen
sie meist genau mit den Eigenschaften, die ihnen selbst
aufgefallen sind und die sie nun auch anderen Menschen
mitteilen wollen.
Hier sind nur einige Beispiele an Bezeichnungen fir
die Moringa-Pflanze. Sie stammen Uberwiegend aus
Afrika:
Moringa ist der griine Diamant fur Afrika und andere
Entwicklungslander, erklart Dr. Jean-Baptiste Ndu-
wayezu aus Botswana (Feyerherdt/Brose 2012, 8).
Nebedaye heifdt auf Afrikanisch niemals sterben.
Esist offenbar von dem englischen never die abge-
leitet.
Auf den Philippinen bezeichnet man Moringa als
Mutters besten Freund, da er die Milchbildung anregt
und Kinder besonders gut mit Vitaminen und ande-
ren wesentlichen Stoffen versorgt.
Moringa gilt vielerorts als der Baum des ewigen Leben:s.
Baum des Lebens
Wunderbaum
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Fur die Forscher des National Research Council in
Washington ist Moringa der Supermarkt auf einem
Stamm.

Die Namen, welche die Menschen dem Moringa-Baum
Uberall auf der Erde geben, spiegeln wider, wie unge-
wohnlich erin seiner vielfaltigen Nutzung ist.

Die Pflanze hat seit Menschengedenken zur Gesund-
erhaltung der Bevélkerung in warmen Regionen der
Erde beigetragen. Besonders wichtig ist ihr Beitrag als
Nahrungsmittel fur alle Altersgruppen. Erst seit einigen
Jahren nutzen auch die Menschen aufierhalb der Tropen
diesen »Wunderbaum« als natirliches Nahrungsergén-
zungsmittel.

Die fast ein Meter langen Schoten des Moringa-Baumes liefern
die wertvollen Samen.




EINE PFLANZE VOLLER UBERRASCHUNGEN

Eine Pflanze voller
Uberraschungen

Der Moringa-Baum aus dem Himalaja ist offenbar eine
Heilpflanze, die gleich gegen eine ganze Palette von
Leiden wirkt. Experten wissen langst um diese Fahig-
keiten. Unter Laien spricht sich die ungewohnliche Kraft
von Moringa herum, seit Wissenschaftsexperte Ranga
Yogeshwar in der Fernsehsendung Die grofie Show der
Naturwunder (2007) ein aufsehenerregendes Experi-
ment zeigte: Mithilfe von etwas Moringa-Samen ver-
wandelte der bekannte Wissenschaftler Schmutzwasser
in klares Trinkwasser, trank einen Schluck davon und
brachte so selbst Fachleute zum Staunen.

Bald schon griffen andere TV-Programme das Thema
auf. So berichtete Pro Sieben in der Sendung Galileo am
21.05.2013 ausfiuhrlich Gber die vielen unglaublichen
Wirkungen des Moringa-Baums; auch Talkshows im NDR
(z.B.am 13.03.2013) widmeten sich dem Thema. Die
Los Angeles Times brachte einen Beitrag tiber Moringa,
ebenso die bekannte Zeitschrift Natur & Heilen (in Heft
9/2012), und viele andere Medjien folgten.

Moringa gilt als das »Wundermittel« mit vielseitigen
positiven Wirkungen fiir die menschliche Gesundheit.
Eine der bemerkenswertesten Eigenschaften scheint
dabei zu sein: Moringa tétet Bakterien - eine Fahigkeit,
die vollkommen neue Wege fir die sanfte Medizin 6ffnet.
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Gebraucht werden wirksame Naturheilmittel gegen
Krankheitskeime unterschiedlichster Art heute drin-
gender als je zuvor. Denn die klassische Antibiotika-
Behandlung st6ft an ihre Grenzen, weil Krankheitskeime
immer haufiger resistent gegen Antibiotika sind und die
korpereigene Abwehr versagt.

Worauf beruht die Wirkung dieser ungewdhnlichen
Pflanze? Moringa Oleifera, so der lateinische Name, ist
ein aus Indien stammender Baum mit einem unge-
wohnlichen Reichtum an Vitalstoffen. So enthalten seine
Blatter 46 Antioxidantien, 26 Entzindungshemmer,

25 Vitamine und Mineralien (z.B. 4-mal mehr Kalzium
als Milch und 6-mal mehr Vitamin C als Orangen), ein
Hochstmafd an Chlorophyll, alle lebensnotwendigen Ami-
nosauren und noch weit mehr unentbehrliche Wirkstof-
fe. All das macht diese Pflanze zu einer Art Wunderwerk
der Natur. Sie ist ein Jungbrunnen fur Mensch und Tier.

»Moringa ist wirklich ein faszinierender Baum, er schafft
es sogar, Bakterien zu téten! Im alten Indien wurde er
auch >Wunderbaum« genannt. Man muss sich vorstellen:
Um einen Liter Wasser bakterienfrei zu machen, braucht
man gerade mal 1/10 Gramm Moringa-Samen ...«

Ranga Yogeshwar in der SWR-Sendung »Die grofie Show der Naturwunder« vom 1. Nov. 2007
(vgl. Bruhns/Zgraggen, 2013, Buchumschlag Riickseite)



EINE PFLANZE VOLLER UBERRASCHUNGEN

Inzwischen haben zahlreiche Heilpraktiker Moringa fur
sich selbst ebenso wie fir ihre Patientinnen und Patien-
ten entdeckt. Die Menschen beginnen, auf die Pflanze
aufmerksam zu werden. Die uralte Heilpflanze ist ganz
sicher mehr als nur ein Modehit.

Wegen seiner Nahrhaftigkeit und Heilkraft schatzen
selbst Wissenschaftler den Moringa-Baum als unge-
wohnlich wirksam ein. Ihr Interesse spiegelt sich in

der Zahl der Veroffentlichungen zum Thema wider:
Weltweit gibt es inzwischen mehr als 700 in Fachzeit-
schriften vertffentlichte Forschungsarbeiten. Sie unter-
suchen vor allem die Frage, wie Moringa es schafft, die
korpereigene Krankheitsabwehr zu starken. Zahlreiche
Untersuchungen befassen sich aber auch mit den Mog-
lichkeiten, Moringa als Erndhrungsgrundlage anzubauen,
Trinkwasser zu reinigen oder Biodiesel aus den Pflan-
zen herzustellen. Moringa bietet ein so umfassendes
N&hrstoffspektrum wie bisher keine andere Pflanze auf
der Welt. Nach den neuesten Forschungsergebnissen
kann Moringa erndhren, vorbeugen, helfen, regulieren,
schiitzen und reparieren. Sdmtliche Teile des Baumes,
von den Wurzeln bis zu den Bluten, bieten ein optimales
Nahrstoffspektrum mit hoher Bioverfiigharkeit. Konkret
bedeutet das: Wichtige Einzelstoffe in Moringa sind von
Natur aus in der richtigen Beschaffenheit zusammenge-
fugt. So unterstiitzen sie sich gegenseitig in ihrer Funk-
tion. Die Moringa-Pflanze stellt eine optimale Nahrung
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bzw. Nahrungsergdnzung dar. Ihre Bestandteile missen
nicht erst zusammengemischt werden. Darin liegt ein
entscheidender Vorteil gegentiber allen synthetisch her-
gestellten Nahrungserganzungen in Gestalt von Pillen,
Kapseln oder Konzentraten.

Moringa - ein Allheilmittel?

Allheilmittel, Panacea genannt, gibt es in der Naturmedi-
zin der verschiedensten Kulturkreise, angefangen bei der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) bis hin zum
indischen Ayurveda.

Das griechische Wort Panakeia, im Lateinischen Panacea,
bedeutet so viel wie alles heilend.

In der griechischen Mythologie ist Panakeia die Tochter
von Asklepios (Aeskulap) und die Schwester von Hygieia.
Sie war die Personifizierung des Heilens durch Heilpflan-
zen. Wie man sieht, stammt sie aus einer insgesamt fur
das Heilwesen zustandigen Gétterfamilie.

Seit der Antike versuchten die Menschen bis heute
immer wieder, ein Mittel zu finden, das alle Krankheiten
besiegen kann. Ein solches wird es wohl nie geben. Doch
es gibt bestimmte Allheilmittel, die in vielerlei Bereichen
gegen Krankheiten und Beschwerden einsetzbar sind.
Im Englischen nennt man sie cure all, Heilmittel fur alles.
Thre Wirkung beruht offenbar darauf, dass sie die Selbst-
heilungskrafte anregen. Genau diese Aufgabe erfullt
Moringa als modernes Allheilmittel auf hervorragende
Weise.



EIN WERTVOLLES INNENLEBEN

Ein wertvolles Innenleben
Moringa enthalt:
doppelt so viel Eiweif! wie Soja,
6-mal so viel Vitamin C wie Orangen,
4-mal so viel Vitamin A wie Karotten,
doppelt so viel Magnesium wie Braunhirse,
4-mal so viel Kalzium wie Milch,
25-mal so viel Eisen wie Spinat,
7-mal so viel Kalium wie Bananen,
7-mal so viel Vitamin B1 und B2 wie Hefe,
6-mal so viele Polyphenole wie Rotwein,
4-mal so viel Folsgure wie Rinderleber,
4-mal so viel Vitamin E wie Weizenkeime,
doppelt so viele Faserstoffe wie Weizenvollkorn-
produkte,
1,5-mal so viele essenzielle Aminosauren wie Eier
aus optimaler Tierhaltung.

Bis heute haben Wissenschaftler in Moringa folgende
heilwirksamen Bestandteile gefunden:

26 antientzindlich wirkende Substanzen,

46 Antioxidantien,

hohe Anteile hochwertiger Fettsauren Omega-3, -6
und -9 sowie herzschiitzende mittelkettige Fettsauren,
den Hochstwert an Chlorophyll, der je in Pflanzen
gemessen wurde,
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Wo und wie kann Moringa helfen?

Wie auf den letzten Seiten dargestellt wurde, ist Moringa
eine duflerst vielseitige Pflanze mit wertvollen Inhalts-
stoffen, die dem menschlichen Organismus helfen
kénnen.

Schwangerschaft und Stillzeit

Moringa liefert eine bessere Nahrstoffversorgung fur
Mutter und Ungeborenes in der Schwangerschaft und
schitzt beide vor Mangelzustanden auch in der Zeit nach
der Geburt.

Moringa ist eine wertvolle Hilfe fur Mutter und Kind
besonders in den Entwicklungslandern: Mitter, die die
Pflanze zu sich nehmen, haben Kinder mit gesundem
Geburtsgewicht. Ihre Babys entwickeln sich positiv.
Selbst flr altere Kinder in den westlichen Landern kann
Moringa helfen, gegen Gesundheitsschaden durch
Fehlernahrung wie Fast Food, Weifmehlprodukte und
Sufdigkeiten vorzubeugen.

Hilfe bei seelischen Leiden

Moringa ist eine Pflanze nicht nur mit Heilpotenzial

fur den Korper, sondern ebenso fir die Seele. Die in ihr
enthaltenen Vitalstoffe starken Psyche und Nerven. Sie
schiitzen vor Alzheimer und Demenz. Ebenso verbessern
sie Gedachtnis und Konzentration, indem sie die Funk-
tionen von Neurotransmittern und Botenstoffen starken.



HILFE BEI SEELISCHEN LEIDEN

Daherist Moringa optimal fur alle Geistesarbeiter, fur
Schulkinder und fur dltere Menschen, besonders wenn
deren Abwehrkraft geschwachtist.

Bei Burn-out, depressiven Verstimmungen und bei
typischen Anzeichen von Uberforderung lohnt sich der
Einsatz von Moringa allemal. Ein Mangel an Omega-
3-Fettsduren kann zu Schwermut, Niedergeschlagen-
heit und sogar zu Angsten fiihren. Moringa eignet sich,
solche Defizite auszugleichen und wieder fiir eine gute
Stimmungslage zu sorgen.

DHEA gilt als das Anti-Aging-Hormon schlechthin. Es
steuert zahlreiche Prozesse im Kérper und hilft unter
anderem beim Einfangen freier Radikale.

Moringa starkt Kérper und Seele und schenkt Lebenskraft in
jeder Lebensphase.
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Ein Baum gegen Krebs?

Nach neueren Forschungen regen spezielle Pflanzen-
substanzen, sogenannte Salvestrole, im Menschen ein
Enzym an, das Krebs zum Stillstand und sogar zum Ver-
schwinden bringen kann. Ihre Ergebnisse sind so inte-
ressant, dass es sich lohnt, einen néheren Blick darauf
zu werfen.

Unser Organismus kann sich unter Umstanden selbst
von Tumorzellen befreien und Krebs heilen: Was er dazu
dringend braucht, sind bestimmte Pflanzenstoffe, wie
sie ein natdrlich gewachsenes Obst und Gemdise lie-
fert, allerdings fast nur noch, wenn es aus Bio-Anbau
stammt. Salvestrole heiflen diese speziellen sekundaren
Pflanzenstoffe, die zum nattirlichen Abwehrmecha-
nismus der Pflanze gehoren. Die Pflanze bildet sie als
Reaktion, wenn sie von Krankheitserregern angegriffen
wird. Befallt beispielsweise ein Pilz eine Frucht, so bildet

Bio-Obst und Gemdse bilden die gesunden Salvestrole, weil sie
nicht chemisch behandelt sind.




EIN BAUM GEGEN KREBS?

die Pflanze an der Angriffsstelle ein fir diesen Krank-
heitserreger spezifisches Salvestrol, das sich dannin der
Schale der Frucht und besonders in der angegriffenen
Stelle befindet. Genau diese Schutzstoffe der Pflanze
aber benotigen wirin unserer Nahrung, damit sich unser
Organismus schiitzen kann - vor allem gegen Krebs.
Nehmen wir gentigend dieser Salvestrole zu uns, so kann
ein Tumor sogar zum Verschwinden gebracht werden

- mit nichts anderem als naturlicher Nahrung. Nur:
Gemodse, Friichte und Krauter werden haufig mit kiinstli-
chen »Pflanzenschutzmitteln« gespritzt. Sie bilden daher
selbst kaum noch die eigenen Schutzstoffe. So enthélt
unsere heutige , auf herkémmliche Weise angebaute
Kost nur noch sehr wenig Salvestrole. Abhilfe bringt

da nur der konsequente Umstieg auf Biokost oder die
gezielte Nahrungsergdnzung mit Salvestrole-Extrakten -
oder eben mit Moringa.

Am Anfang dieser Erkenntnisse stand eine Entdeckung
der Zellforscher: Professor Dan Burke und seine For-
schergruppe an der Universitat Aberdeen entdeckten in
den 90er-Jahren den grundlegenden Mechanismus, wie
sich unser Korper gegen Krebs wehren kann. Als Schlis-
sel fanden die Biologen in Tumorzellen ein neues Enzym,
das sie CYP1B1 nannten. Wird dieses Enzym aktiviert,

so bewirkt es im Korper die Entgiftung von schadhchen
Stoffwechselprodukten, kérperfre

leses Enzym




H PRAXISTEIL

Kichererbsenpiiree (fiir 4-6 Personen)

Zutaten

500 g Kichererbsen Harissa Gewdirzpaste (oder

Gemise-Briihwiirze ersatzweise Kreuzkiimmel

Pfeffer und Chilipulver)

Bohnenkraut 1-2 EL Moringa-Blattpulver
1-2 EL Olivendl

Zubereitung

Weichen Sie am Vorabend die Kichererbsen in kaltem
Wasser ein. Kochen Sie am nédchsten Tag die Kicher-
erbsen gar (im Dampfdruck-Kochtopf ca. 30 Minuten).
Wirzen Sie sie mit Gemuse-Bruhwrze, Pfeffer, Bohnen-
kraut und Harissa Gewirzpaste (oder stattdessen mit
Kreuzkiimmel und Chili) je nach Geschmack. Fiigen Sie
das Moringa-Blattpulver und die gleiche Menge Olivendl
hinzu. PUrieren Sie das Ganze mit einem Zauberstab.
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*S Dr.GUnter Harnlsch Moringa oleifera. Kompakt-Ratgeber

Moringa oleifera Die heilsame Kraft des ayurvedischen
Die hellsame Kraft des Wunderbau ms
ayurvedischen Wunderbaums
95 pages, pb
publication 2015
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