Sandra Reichor
Heilsame Tees

Leseprobe
Heilsame Tees
von Sandra Reichér
Herausgeber: Freya Verlag

HEILSAME

ﬂ'p:f;en

SANDRA REICHOR

Wurzeln und §
Krautern |

https://www.narayana-verlag.de/b24458

Im Narayana Webshop finden Sie alle deutschen und englischen Blicher zu Homdopathie,
Alternativmedizin und gesunder Lebensweise.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.
Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@narayana-verlag.de
https://www.narayana-verlag.de

A
' %r[ag

Wam_wna


https://www.narayana-verlag.de/Heilsame-Tees-Sandra-Reichoer/b24458/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/Sandra-Reich-r/a7244/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/Heilsame-Tees-Sandra-Reichoer/b24458/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/Heilsame-Tees-Sandra-Reichoer/b24458/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/Heilsame-Tees-Sandra-Reichoer/b24458/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/partner/leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.de
https://www.narayana-verlag.de/partner/leseprobe

HEILSAME







Sandra Reichor

Heilsame Tees
aus Pilzen, Wurzeln,
und Krautern



READ
GLOBAL

LOCAL

ISBN 978-3-99025-359-5
© 2019 Freya Verlag GmbH
Alle Rechte vorbehalten

Layout: freya_art, Christina Diwold
Lektorat: Dorothea Forster
Bildmaterial: Sandra Reichdr,
weitere siehe Seite 192

printed in EU

Anmerkung: Die Angaben in diesem Buch sind von
der Autorin sorgféltig geprtft worden, dennoch sind
sie ohne Gewahr. Die beschriebenen Heilwirkungen
und medizinischen Anwendungen von Pflanzen haben
lediglich informativen Charakter, eine Durchfiihrung
der Heilanwendungen findet vom Leser eigenver-
antwortlich statt. Dies gilt insbesondere bei ernst-
haften gesundheitlichen Problemen. Eine Haftung

der Autorin, des Verlags oder seiner Beauftragten ist
ausgeschlossen.



-
“
®
-~
]
1
48

IS4 34

,1“‘160--.

Tlaend

T .
. ' 143
- »
chcemesebteslfrpr i

iPesue

2

......



01
02
03
04

05

06

07

INHALT

VO W OT L.ttt e e e e e e ae e e eeeaans 8
EINLEITUNG..c.cviiiiiiiiecircn ettt 10
BegriffsSKIarung Tee.......ccovveevnenenncnnenenncieeceeeenne 13
Teetrinken als Kulturgut........c.ccceeeevricnncnnencnncnnenen 14
Vom Kraut Zum Tee ...t cecrne e 17
Teebeutel 0der 10Ser TEE? ......oiiiii i 17
Sammeln, Trocknen und Aufbewahren der Teekrduter................ 18
Tee-ZUDETOITUIIE ..ottt 20
Tee und GeSUNAhEIt......ccveeeeveeereereceeceeeeeceee e 24
Erfahrungsmedizin und Wissenschaft........ccocoooviiiiiiiiiiiiiiien, 24
Pflanzliche Inhaltsstoffe und ihre Wirksamkeit............................. 27
Heiltees als Arzneimittel.........cooooiiiiii e 30
Flr eine Teekur brauchen Sie Zeit und Disziplin. .......cccccceeeveennn. 31

Teezubereitung mit Vitalpilzen........cccccecevviinirninnnen. 33

Kombucha - Der wohl bekannteste ,Teepilz“........cccoooeiviiiriiennnn. 38

Teezubereitungen und Anwendungen

nach Beschwerden .........ccoceeeveivnncnninncnccnnescneenene 41
ERKRANKUNGEN DER ATEMWEGE ....ccccoiiiiiiiiiieiiieieeeeeiieiee e 42
Lackporling, Glanzender........ 45 Lungenkraut........ccooooeeveeennn. 53
Larchenschwamm................. 46 Maéadesifs, Echtes..................... 54
Schmetterlingstramete.......... 47 Salbei, Echter ......cccccoviiieiis 55
Eibisch oo 48 Schltsselblume, Echte ........... 56
Holunder.........ccooovvviiiin, 49 Sonnentau ......oceevvvvviiieniis 57
Islandisch MooS.......cccevvvrnne. 50 Spitzwegerich ......ccccooeiiiins 58
Konigskerze........cccoooiiiiin 51 Thymian.......cccooeiniiinin, 59

Linde ..o 52 Veilchen ..o 60



BESCHWERDEN DES VERDAUUNGSTRAKTES ......coocsisemnasiemmness 64

Birkenporling .........cccceevrenn. 68 Kurkuma ..o 78
Igelstachelbart.........cccooerenn. 69 Lowenzahn.........ccoeiiiin, 79
Schillerporling, Schiefer........ 70 Malve, Wilde — Kasepappel.... 80
ANndorn .o 71 Mariendistel.......ccccceeeeiiiiinnns 81
ANIS i 72 Pfefferminze ......c..ccoovvveeiennn. 82
Engelwurz ........coovvviieiin, 73 Rhabarber.........cccccoviiii 83
Heidelbeere .....ooocvvvevvieecenn. 74 SUBNOLZ..ccociiieeee 84
Fenchel ..., 75 Tausendguldenkraut.............. 85
Kamille ..o 76 Wermut ooceeeveiiiiieiceen 86
Kimmel.....ooooooooiiiiiiiieece 77 Zimtbaum........coeeivviviieeee 87
ERKRANKUNGEN DER NIEREN UND HARNWEGE........cccccovrrenens 90
Zunderschwamm, Echter....... 92 Hauhechel ......oooooooeiiiei 96
Barentraube .......cccooeeeeiieniiiil 93 Labkraut, Echtes ..................... 97
Birke ..o 94 Quecke. ... 98
Goldrute, Echte.......ooooooeeii. 95

ERKRANKUNGEN DES RHEUMATISCHEN FORMENKREISES... 100

Austernseitling.......c...cc..o..... 102 Grofde Klette....oooovivieenenennn, 104
Acker-Schachtelhalm........... 103

BESCGHWERDEN DES HERZ KREISLAUFSYSTEMS... c.vicoiicrine.- 106
Judasonr...coooeeeeieeieeeeiee 110 Mistel .o 114
Buchweizen................cccoeel 111 Steinklee, Echter................... 115
GInkgo...oooviiiiiii 112 Weilddorn ..ooovevvieieeiiee, 116
Herzgespann.........cccccceenn. 113

FRAUEN- UND MANNERLEIDEN ......ccocueueriinienieserereereesseseseesesenns 118
Klapperschwamm ................ 124 Gansefingerkraut.................. 129
Shiitake.....coooiiii 125 Hirtentdschel..........ccceee 130
Alpen-Mutterwurz .............. 126 Liebstockel .....coooveiviiiinn 131
Eisenkraut, Echtes................ 127 Rotklee.........ccoooii, 132

Frauenmantel .........ccccoeennnn. 128 Storchschnabel, Stinkender ... 133




08

STOEEWEGHSEL UND ENTSCHLEACKUNG ... 152
Ganseblimchen...........cc....... 155 Stiefmiitterchen, Wildes...... 158
Gundermann..........cccceeeenene 156 Vogelmiere .......ccccoovvviiinnnn. 159
Rosmarin .......cccoeevveiiinnne 157 Wegwarte.......oovevvvvviiiennnn. 160
DIE ,ALLROUNDER" UNTER DEN TEE-KRAUTERN.................... 164
Brennnessel..........c.cccceeiie 165 Schafgarbe ......ccccooviiinn, 168
Heckenrose, Hundsrose ....... 166 ZISTIOSE. ..ot 169
INGWET...ooooiiiiiiiiiiiiiceeeii, 167

KRAUTER FUR ALLE TAGE ....ooviiiieiieeiee et 170
Brombeere.........cociviiiiine 171 Ringelblume ........cccooceeveienn 176
Goldmelisse........cccevviiinnine 172 Odermennig......ccccevveeereenne. 177
Himbeere......ocooooevvveviiceeinnn. 173 Tee, Schwarzer, Griiner........ 178
Johannisbeere........................ 174 Wald-Erdbeere..................... 180
Kornblume .........ccccovviiiiie 175 Zitronenverbene ................... 181
ANNANG ...t 185
DANKSAGUILT ..ottt 186
Uber die AULOTIN ....ooiiiov i 187
Register nach BeSChWerden........cccoooiiiiiiiiiiiiiee e 188

Literaturverzeichnis und Quellen







Vorwort

Wann ist es ratsam, Kamillentee zu trinken?
Haben alle Hustenkrduter dieselbe Wirkung?
Kann der Genuss von zu viel Tee auch zu
unerwiinschten Nebenwirkungen fiihren?
Und wie schmeckt eigentlich ein Pilztee?

Vielleicht ergeht es Thnen, liebe Leserin und lieber Leser,
genauso, wie es mir noch vor einigen Jahren ergangen

_ p ig‘ ist. Die Zubereitung eines Tees ist kinderleicht, doch
; @' ~ welches Kraut ist bei welchen Beschwerden am besten geeignet?
Die Natur présentiert uns eine riesige Apotheke, die uns

eine unglaubliche Vielfalt an Heilmitteln anbietet. Diese Schitze,
die unsere Vorfahren seit vielen Hunderten, wenn nicht sogar Tau-
senden Jahren, ganz selbstverstindlich und intuitiv verwendet ha-
ben, helfen uns bei samtlichen Beschwerden und unterstiitzen uns
beim Gesundbleiben. Mich fasziniert, wie sich diese jahrtausend-
alte Volksmedizin mit den wissenschaftlichen Erkenntnissen der
Schulmedizin verbindet. Es scheint wahrhaftig so, dass gegen jede

- Krankheit ein Kraut gewachsen ist.

Bei meinen Recherchen stellte ich bewundernd fest, dass der Grof3-
teil der beschriebenen Pflanzen und Pilze tatsichlich in unserer
unmittelbaren Umgebung gedeiht. Oft spazieren wir daran un-
achtsam vorbei und tibersehen die Kostbarkeiten, doch wer mit of-
fenen Augen die Natur wahrnimmt, wird viele Schitze und Heil-
mittel entdecken konnen.

Vorwort



Unsere Teekrauter, Wurzeln und Pilze wachsen fast
tiberall und kosten nichts. Trotz dieses Reichtums ist
mir ein behutsamer Umgang mit den Pflanzenseelen,
wichtig. Es erscheint mir wesentlich, dass der Natur

nur so viel entnommen wird, wie auch gebraucht ’
wird. Ein achtsames Ernten und mafivolles Pflii-
cken der Bestdnde verbunden mit Dankbarkeit sind
tiir mich selbstverstdndlich. Besonders beim Ausgra-
ben von Wurzeln ist Vorsicht geboten, denn schliefllich
wollen wir ja im nachsten Pflanzenjahr auch wieder
Kraft aus der Natur schopfen.

Dieses Nachschlagewerk, nach Krankheiten und -
Beschwerden gegliedert, soll Sie schnell und iber-
sichtlich zu den Heilmitteln fiihren, die Sie interessieren
und benotigen.

Tauchen Sie ein in die Welt der Teekrduter, Wurzeln und
Pilze und erleben Sie viel Genuss und Experimentierfreude
beim Mischen Threr gesammelten Kostbarkeiten! Mogen die
Schitze aus Wald und Wiese auch Thnen Gesundheit und
Wohlbefinden bescheren, das wiinsche ich Thnen von Herzen!

IHRE SANDRA REICHOR

€







Teezubereitung
mit Vitalpilzen

Bestimmt war es damals ein beschwerlicher Weg von Italien
iiber die Alpen nach Osterreich. Der als Gletschermumie be-
kannt gewordene Otzi, der sich vor tiber 5000 Jahren auf Wan-
derschaft begab, hatte nur eine spdrliche Ausriistung bei sich.
Und die beiden Pilze, die der Steinzeitmensch an seinem Korper
trug, gaben den Wissenschaftlern vorerst Ritsel auf. Inzwischen
vermutet man, dass Otzi den Birkenporling medizinisch nutzte — Bei uns in
und mit dem Zunderschwamm Blutungen stoppen konnte. Europa ist die
Heilkraft von
Bei uns in Europa ist die Heilkraft von Pilzen schon fast in Ver-  Pilzen schon fast
gessenheit geraten, erst in den letzten Jahren gewinnt dieses Wis-  in Vergessenheit
sen wieder an Bedeutung und die zunehmende Anzahl von wissen-  geraten.
schaftlichen Untersuchungen und Studien zeigt das grofle Potential
von Heilpilzen.
Im asiatischen Raum dagegen hat die Einnahme von Vitalpilzen
fiir medizinische Zwecke eine lange Tradition. Sie gehoren nach-
weislich zu den éltesten verwendeten Heilmitteln.

Viele Heilpilze enthalten Stoffe,

— die das Wachstum von Krebszellen hemmen,

— die Enzyme bilden, die Giftstoffe spalten und umwandeln,

— die das korpereigene Immunsystem starken und stimulieren,
— die antioxidativ wirken und

— die die Ausschittung von Stresshormonen regulieren.

Teezubereitung mit Vitalpilzen 33



Adaptogene
bringen den
Korper ins

Gleichgewicht.

So hat zum

Beispiel ein und
derselbe Pilz die
Fdhigkeit, auf das
Nervensystem
anregend oder
beruhigend zu
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wirken.

Pilze enthalten eine hohe Konzentration an komplexen Wirkstoffen
wie Terpene, Triterpene und Sterole, Polyphenole, Polysaccharide,
Chitin, Enzyme und viele mehr. All diese Inhaltsstofte nehmen Ein-
fluss auf den menschlichen Korper, regen bestimmte Prozesse an
und verfiigen somit iiber ein unglaubliches medizinisches Potential.

Eineihrer Besonderheiten ist die Wirkung von Adaptogenen. Dies
bedeutet, dass sie sich dem Organismus anpassen, ein Zuviel oder
Zuwenig entsprechend ausgleichen konnen und auf das reagieren,
was unser Korper gerade braucht. Adaptogene bringen den Kérper
ins Gleichgewicht. So hat zum Beispiel ein und derselbe Pilz die Fa-
higkeit, auf das Nervensystem anregend oder beruhigend zu wir-
ken. Er kann ein schwaches Immunsystem stdrken, aber auch ein
zu aktives korpereigenes Abwehrsystem (Allergien, Autoimmuner-
krankungen) drosseln.

Besonders bei der Behandlung von Krebserkrankungen schiiren
Vitalpilze Hoffnung, wenngleich Pilze keine Allheilmittel gegen
Krebs sind. Aber sie sind auch nicht wirkungslos und deshalb als
komplementire Medizin begleitend zur konventionellen Krebsthe-
rapie sinnvoll.

Obwohl beiuns noch relativungebréiuchlich, kennt die TCM (Tra-
ditionelle Chinesische Medizin) zahlreiche Beispiele fiir Heif3-
wasseraufgiisse und Tees aus Vitalpilzen. Sehr erfolgreich werden
sie zur Behandlung von Erkrankungen und zur Aufrechterhaltung
der Gesundheit eingesetzt. Durch die Hitze werden die Zellwédnde
der getrockneten Fruchtkoérper aufgebrochen und so viele wertvol-
le Inhaltsstoffe dem menschlichen Korper verfiigbar gemacht. Bei
dieser Art der Zubereitung werden besonders die wasserloslichen
Bestandteile wie Polysaccharide, B-Vitamine oder Mineralstoffe des
Pilzes extrahiert.

Teezubereitung mit Vitalpilzen



Bei der Wildsammlung entnimmt man die moglichst frischen Vi-
talpilze meist von Biumen und Totholz. Nur Pilze nehmen, die man
genau kennt! Bitte keine Pilze von bereits stark vermoderten Stam-
men entnehmen, da deren Wirkstoffgehalt wahrscheinlich schon
stark abgenommen hat! Auflerdem sammelt man in unbelasteten
Gebieten.

Die heilkréftigen Funde schneidet man in méglichst kleine Stii-
cke und trocknet sie im Backofen oder Dorrapparat. Die Pilzstiicke
miissen vollstandig trocken sein, da sie sonst leicht schimmeln. Eine
weitere Zerkleinerung kann in einer Kaffeemiihle erfolgen. Je klei-
ner die Pilzstiicke sind, umso besser konnen sich die Wirkstoffe im
Teewasser entfalten.

Fiir den Fall, dass Sie bei Ihrer Pilzwanderung erfolglos waren oder
in der Pilzbestimmung unsicher sind, rate ich Ihnen, die Vitalpil-
ze iber den Fachhandel zu beziehen. Mittlerweile gibt es in Mittel-
europa zahlreiche Unternehmen, die sich auf den Anbau und den
Vertrieb von Pilzen spezialisiert haben und auch kompetente Be-
ratung anbieten. Achten Sie beim Kauf auf kontrollierten Anbau
mit Biozertifizierung! Weiters haben Sie die Moglichkeit, Vitalpilze
in sogenannten ,,Growkits“ oder beimpften Baumstimmen zu er-
werben, so dass diese direkt in ihrem Garten wachsen und geerntet
werden konnen.

Nur Pilze
nehmen, die
man genau
kennt!

Teezubereitung mit Vitalpilzen
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Fiir die Zubereitung sind zwei
Moglichkeiten gebrdauchlich:

1. Beim Kaltwasserauszug lasst man einen Tee-
loffel Pilze oder Pilzpulver pro Tasse Wasser Uber
Nacht ziehen. Am nachsten Morgen noch 15-

20 Minuten leicht kocheln lassen.

2. Bei der zweiten Variante der Zubereitung kochelt
man den Pilz mindestens 60 Minuten lang im
Wasser, bevor man ihn abseiht und trinkt.

Pilze lassen sich gut mit anderen Krautern und
Wurzeln wie zum Beispiel Pfefferminze oder Ing-
wer mischen, vor allem wenn man den Geschmack
verbessern mochte.

Bei schweren Erkrankungen werden bis zu 3 Tassen
taglich (am besten zu den Mahlzeiten) empfohlen.
Die kurmafdige Anwendung erfolgt ilber mehrere
Monate mit zweiwdchigen Unterbrechungen alle
drei Monate. Bei leichteren Beschwerden trinkt
man den Tee nur fur einige Tage.

ﬂ |




Vitalpilze sind im Allgemeinen frei von schadlichen Nebenwirkun- I der

gen, allerdings kann es in Einzelfillen zu allergischen Reaktionen — Schwanger-
kommen. Verwendet man einen Pilz zum ersten Mal, sollte man  schajt und
daher zunichst mit einer kleinen Menge die Vertraglichkeit und  Stillzeit
Wirkung testen (Dies gilt im Ubrigen auch fiir neue Krauter und ~ wird von der

Nahrungsmittel). Einnahme
Aufgrund fehlender Daten wird in der Schwangerschaft und  von Heilpilzen
Stillzeit von der Einnahme von Heilpilzen abgeraten. abgeraten.

Diese heimischen Pilze eignen sich fiir
die Teezubereitung:

— Austernseitling (Pleurotus ostreatus) Die Pilze sind in

— Birkenporling (Fomitopsis betulina) ihrer Heilwirkung
— Glénzender Lackporling (Reishi, Ganoderma lucidum) sehr vielseitig, wurden
— Igelstachelbart (Hericium erinaceus) jedoch im Buch nur einem

Beschwerdebild zugeordnet.
Nichtsdestotrotz sind sie

— Judasohr (Auricularia auricula judae)
— Klapperschwamm (Maitake) bei allen angefiihrten Be-
— Larchenschwamm (Laricifomes officinalis) schwerden wirksam.

— Schiefer Schillerporling (,,Chaga®, Inonotus obliquus)

— Schmetterlingstramete (Trametes versicolor)
— Shiitake (Lentinula edodes)
— Echter Zunderschwamm (Fomes fomentarius)

Kombucha, auch unter ,Teepilz bekannt, gilt als Elixier der Un-

sterblichkeit. Das Getrank, das im asiatischen Raum seit itber 2000 ~ Kombucha gilt
Jahren getrunken wird, steckt nicht nur voller Teekrduter, sondern  als Elixier der
auch voller Geheimnisse. Wissenschaftliche Studien konnten bis-  Unsterblichkeit.
lang keine gesundheitsvorbeugende Wirkung nachweisen, wenn-

gleich Kombucha-Anhénger auf seine wohltuenden, verdauungs-

fordernden und hautverbessernden Wirkungen schworen. Auch er

wird nachfolgend als ,, Teepilz* beschrieben.

Teezubereitung mit Vitalpilzen 37



Beschwerden des
Verdauungstraktes

Die Verdauungsorgane Magen und Darm gehoren ebenso zu
einem funktionierenden Verdauungssystem wie Mundhohle,
Zdhne, Speiserohre und die Verdauungsdriisen Speichel-
driisen, Leber mit Galle und Gallenblase sowie Bauchspei-
cheldriise. Alle zusammen sorgen fiir eine mechanische und
chemische Verarbeitung der durch den Mund aufgenommenen
Nahrung, damit ihre Inhaltsstoffe ins Blut gelangen kénnen.

Die héufigsten Beschwerden des Verdauungstraktes sind:

— Zahnfleischentziindung: wird héufig durch Bakterien und
Zahnbelag ausgelost. Manchmal sind auch Medikamente oder
hormonelle Ursachen der Grund fiir Entziindungen im Mund.
Selten sind Zahnfleischentziindungen genetisch bedingt oder
durch Erkrankungen wie Diabetes ausgelost.

— Ubelkeit: Virale Infekte oder Stérungen der Magen-Darmbewe-
gung kénnen genauso eine Ubelkeit ausldsen wie psychische Be-
lastungen, Medikamente, Reisekrankheit, Schwangerschaft oder
auch Sinneseindriicke.

— Verstopfung: Meist ist ein trager Darm die Ursache fiir Verstop-
fung. Bewegung, eine Umstellung der Erndhrung und ausrei-
chend trinken sollten die Verdauung wieder in Schwung bringen.

— Durchfall: Haufig wird Durchfall durch schidliche Bakterien
(z. B. Salmonellen) oder Viren ausgelost. Manchmal kann die
Ursache auch in einer veranderten Darmflora (z.B. nach der Ein-
nahme von Antibiotika) liegen. Auch Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten konnen Durchfall auslosen.

64  Beschwerden des Verdauungstraktes




— Reizmagen/Reizdarm: Wenn alle organischen Ursachen ausge-
schlossen werden konnen, aber Symptome wie Bauchschmerzen,
Ubelkeit, Erbrechen, Vollegefiihl, Druckgefiihl oder Bliahungen
den Alltag erschweren, konnte ein Reizmagen bzw. Reizdarm
dahinterstecken.

— Magenschleimhautentziindung: Eine akute Gastritis wird meist
durch Medikamente oder Alkohol ausgelost. Bei einer chroni-
schen Gastritis sind verschiedene Ursachen moglich. Es konnte
eine gestorte Immunfunktion dahinterstecken, das Bakterium
Helicobacter pylori oder schddliche Substanzen wie bestimmte
Schmerzmedikamente, Nikotin oder Alkohol. Symptome einer
Gastritis sind Appetitlosigkeit, Volle- oder Druckgefiihl, Bla-
hungen und Aufstoflen.

— Sodbrennen: Treten saure Verdauungssifte vom Magen in die
Speiserdhre und greifen dort die Schleimhdute an, spricht man
von Sodbrennen.

— Magen- und Zwdolffingerdarmgeschwiire: Eine gutartige, ent-
ziindliche Erkrankung der Magen- oder Darmschleimhaut ent-
wickelt sich meist aufgrund einer chronischen Gastritis.

— Lebererkrankungen und

— Storungen in der Produktion der Verdauungssifte (Speichel,
Magenséure, Bauchspeichel, Galle)

Sowohl in der Traditionellen Europdischen Medizin als auch in der
TCM und der ayurvedischen Medizin kommt den an der Verdau-
ung beteiligten Organen und deren Verdauungssiften eine zentrale
Bedeutung zu.

Der Vorgang der Verdauung wird in der Humoralmedizin als ,,Ko-
chung®, ,,Coctio“ oder Assimilation bezeichnet. Nur wenn bei der
Kochung die Nahrung zu verwertbaren Substanzen umgewandelt
werden kann, ist der gesamte Organismus ausgeglichen und gesund.
Im Denkmodell der traditionellen Heilsysteme ist also die Ursache



jeder Krankheitssituation in einer falschen Erndhrung und einer
damit verbundenen unzureichenden Kochung zu suchen.

Unsere Erndhrungsgewohnheiten haben sich seit Beginn der in-
dustriellen Verarbeitung von Nahrungsmitteln so stark gedndert,
dass unser Organismus oft iiberfordert ist. Die Folge sind Unver-
traglichkeiten, Allergien und diverse Verdauungsprobleme, mit
denen immer mehr Menschen zu kimpfen haben.

In der Traditionellen Europédische Medizin wie auch in der TCM
wird versucht, die Assimilation und die Resorption der mit der
Nahrung aufgenommenen Stoffe zu optimieren und die Verdau-
ungskraft zu starken. Dabei wird der Mensch immer ganzheitlich
und individuell betrachtet.

Auch ,psychische Belastungen konnen manchmal nur schwer
verdaut werden (,Das schligt mir auf den Magen!®). Seelischer
Stress, Trauer, Sorgen oder Angste bringen das Verdauungssystem
schnell aus dem Gleichgewicht und koénnen zu Verdauungsbe-
schwerden fiihren.

Eine Erndhrungsempfehlung kann daher immer nur bedarfsge-
recht und auf den einzelnen Menschen bezogen sein, denn sie muss
sich an die individuellen Verdauungskrafte und die Assimilations-
tahigkeit des Essenden anpassen.

Mit Hilfe der Pflanzenheilkunde kénnen zahlreiche Verdauungsbe-
schwerden zumindest gelindert und im besten Fall sogar dauerhaft
geheilt werden.

Die ,,Verdauungshelfer des Pflanzenreichs enthalten oft Bitterstoffe
und/ oder étherische Ole als wichtige Inhaltsstoffe. Aus geschmack-
lichen Griinden werden diese Bitterstoffe aber in unseren kultivier-
ten Salaten und Gemiisesorten vermehrt weggeziichtet, obwohl wir
sie so dringend fiir unsere Verdauung brauchten. Gut, dass wir in
der Natur noch geniigend Bitterstoffe in Pflanzen finden!
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BIRKENPORLING
FOMITOPSIS BETULI

Gastritis, Sodbrennen, Helicobacter pylori, Candida albicans,
Anwendung: Blahungen, Darmparasiten, Magenschmerzen, Verdauungsbe-
schwerden, auch Hauterkrankungen

antibakteriell, antibiotisch, entziindungshemmend, hautschiit-

Eigenschaften: zend, wurmtreibend, gegen Darmparasiten

Inhaltsstoffe: Agaricinsdure, Polyporensaduren, Piptamin, Betulinséure, Bitter-

stoffe
Verwendete Teile: ganzer Fruchtkorper
Vorkommen: Birke

Da es sich um einen sehr charakteristischen Pilz handelt, ist eine

Verwechslung: Verwechslung praktisch ausgeschlossen.

Sammelzeit: August bis Dezember
Nebenwirkungen: derzeit keine bekannt
AnV\_I.endungs-. derzeit keine bekannt
beschrankungen:
z, . AN
! Teezubereitung: Wissenswertes:

1. Der Birkenporling wird in Wiirfel ge- Birkenporling schmeckt bitter. Mit
schnitten und frisch oder getrock- anderen Krdutern (z. B. Pfefferminze,
net verwendet. Fenchel, Ingwer) gemischt, kann man

2. 1 EL mit 250 ml Wasser aufkochen den Geschmack verbessern.
und dann mindestens .

30 Minuten kécheln lassen. Ubrigens:

Schon der Gletschermann Otzi
(3000 v. Chr.) trug den Birkenporling
vermutlich als Antibiotikum in seiner

Bewihrt hat sich auch eine Rollkur:
Nach Einnahme des Pilztees auf ntich-

ternem Magen dreht und wendet man
sich in kiirzeren Zeitabstanden auf
Bauch, Ricken und in Seitenlage, um
die Magenschleimhaut gleichméfsig zu

Reiseapotheke bei sich!
Birkenporling wird momentan nur in
der Volksmedizin angewandt, wissen-

benetzern. schaftliche Untersuchungen laufen.
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IGELSTACHELBART
HERICIUM ERINACEUS

Anwendung:

nervose und entziindliche Magen-Darm-Beschwerden, chro-
nisch-entztindliche Darmerkrankungen, Sodbrennen, Gastritis,
dermatologische Leiden (Ekzeme, Neurodermitis ..), Allergien,
Stress, Schlaflosigkeit, neurodegenerative Erkrankungen (De-
menz, Parkinson ...), Nervenschwéche

Eigenschaften:

saureregulierend, entschlackend, immunstérkend, antimikrobiell,
tumorhemmend, cholesterinsenkend, nervenstérkend, gedacht-
nisstarkend, haut- und schleimhautstarkend

Inhaltsstoffe:

Polysaccharide, Polypeptide, Phytosterine, Mineralstoffe (Kalium,
Phosphor ...), Aminosauren, Hericenone, Erinacine

Verwendete Teile:

Fruchtkorper

Vorkommen:

alte Laubbaume (Eiche, Buche, Apfel-, Nussbaum)

Verwechslung:

Hericium coralloides, Dorniger Stachelseitling

Sammelzeit:

September bis Winteranfang

Nebenwirkungen:

nicht bekannt

Anwendungs-
beschrankungen:

nicht bekannt

)i Der Igelstachelbart oder Affenkopf- “ Wissenswertes:
pilz ist nicht nur ein ausgezeichneter Wissenschaftlich nachgewiesen wurde
Speisepilz, er eignet sich auch fir die bereits seine hemmende Wirkung auf
Teezubereitung: Helicobacter-pylori-Bakterien.

Den ungewaschenen Pilz klein

schneiden und im Backrohr trocknen.
1 TL mit 250 ml kochendem Wasser
aufgiefsen und zugedeckt

30 Minuten ziehen lassen.
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,Dankbarkeit ist
das Gedachtnis des
Herzens.“

(Jean-Baptiste Massieu)

Ich bin dankbar fiir unsere wunderbare Natur,
die uns umgibt. Unsere Pflanzen dienen uns nicht
nur als Nahrungsgrundlage, sondern beschenken
uns auch tagtdaglich mit ihren Heilkrdften, ihrer
Originalitdit und ihren Geheimnissen.

Die Arbeit an diesem Buch, verbunden mit Recherchieren und Foto-

O grafieren, Tee-Verkostungen und die vielen Stunden in der Natur ha-
ben mir grofle Freude bereitet und mir immer wieder bewusst ge-
macht, von welchem Reichtum wir umgeben sind.

Ich bedanke mich bei Ihnen, liebe Leserin und lieber Leser, dass
Sie die Kraft der Natur nutzen wollen, und wiinsche Ihnen von gan-
zem Herzen Gesundheit, Wohlbefinden und Segen!

Dankbar bin ich auch fiir meine wundervolle Familie, die mir
den Riicken freigehalten und mir die notwendige Zeit und Ruhe fiir
dieses Buch geschenkt hat.

Ein grofles Dankeschon geht auch an jene, die mich beim Foto-
grafieren unterstiitzt und mir ihre antiken und blithenden Schitze
zur Verfiigung gestellt haben.

Beim Freya-Verlag bedanke ich mich fiir die herzliche Beglei-
tung, die professionelle Umsetzung und die Verwirklichung dieses
Buchprojekts.

Ein besonderer Dank gilt all meinen Weggefahrten und meinen
lieben Freundinnen, die mich immer wieder inspirieren und ermu-
tigen, mich mit Infos und Rezepten versorgen und mir auf Krauter-
Wanderungen wertvolle Begleiter sind.
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Uber die Autorin

Sandra Reichor, BEd und Dipl. TEM-Praktikerin unter-
richtet Biologie und Umweltkunde, Erndhrung und Haus-
halt sowie Englisch. In ihrer Heimat, im unteren Miihlviertel
in Oberdsterreich, erkundet sie gerne die Wunder der Natur
und liebt es zudem, die Schitze aus Wald und Wiese zu ver-
arbeiten.

Fasziniert von der Traditionellen Européischen Medizin,
der Phytotherapie und den naturheilkundlichen Methoden
leitet sie Kurse und Workshops. Sie hilt Vortrage, fithrt
Krauterwanderungen und gibt ihr Wissen und ihre Erfah-
rungen auf ihrem Blog www.naturlichgsund.at weiter.
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2, ﬁ Bettina Louise Haase
‘g Pflanzenkraft und Krauterwunder

* Bettina Louise Haase | .'

pM , ﬂ % Mit 12 bekannten Krauterfrauen durch das Jahr

\1 Im Voralpenraum gibt es sie noch: ,Weise Frauen" mit kostbarem, tiber-
liefertem Pflanzenwissen, das von ihren Gromittern an sie weitergege-
., ben wurde. FUr jeden Monat im Jahreslauf steht eine dieser weit Uber die
KJ‘%F?" Z Grenzen ihrer Lander bekannten Krauterfrauen, die sich durch ihre groRe
' Gy Naturverbundenheit auszeichnen. Sie alle geben Einblicke in ihr profundes
Krauterwissen im Rhythmus der Jahreszeiten.

ISBN 978-3-99025-333-5

~

Eunike Grahofer

Wildnisapotheke

Hausmittel aus 400 Jahren

Die Zutaten der Hausapotheke unserer Vorfahren, sind fir jeden zuganglich —
sie werden von Wald und Wiese zur Verfiigung gestellt! Mit diesem Buch
tauchen Sie in die Welt der oft viele Jahrhunderte alten Rezepte ein: Fichten-
nadelbader bei Erkaltung, Breitwegerich fir die Gelenke, Vogelmierensalbe
fur die Haut, Kirschstangel fiir die Augen, Konigskerzenbltiten bei Schmerzen,
Hagebuttenkerne fir die Venen. Die Gliederung nach dem Rhythmus der
Natur lasst die 12 Monate des Jahres chronologisch ablaufen.

ISBN 978-3-99025-332-8
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Die Heller
in der Tasse Y&

Welche Vielfalt an heilsamen Tees uns zur .
Verfiigung steht, zeigt die TEM-Praktikerin
Sandra Reichdr in tiberschaubarer Weise auf.

4 Ein Schatz von Heilkriutern und Heilpilzen wird

. mittels Steckbriefen erkldrt, nach Krankheiten
gereiht, Teezubereitung, Anwendung und
Nebenwirkungen erldutert. T

Geniefsen Sie Tee aus Shiitake-Pilz, Austernseitling,
Stfsholz, Lowenzahnwurzel, Wildem Veilchen,
Schafgarbe und anderen Krdutern. Erfahren
_ Sie aufserdem, wie man Kombucha selber
macht und welche Heilkrdfte in
unserer Natur stecken!

—\

ISBN 978-3-99025-359-5 &
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Sandra Reichor
Heilsame Tees
aus Pilzen, Krautern und Wurzeln

HEILSAME

TEES

aus A 180 Seiten, paperback
. Pilzen ' erschienen 2018
- ¢

SANDRA RECHOR

~ " Wurzelnund |
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