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Wie kann eine hausliche Krauterapotheke in der Volksheilkunde aussehen?
Welche Hausmittel konnen uns bei Befindlichkeitsstorungen helfen?

Achtung! Bei gesundheitlichen Problemen zum Arzt oder Heilpraktiker gehen!

Welche Inhaltsstoffe konnen uns bei Befindlichkeitsstérungen unterstiitzen,
wie wirken sie und wo sind sie enthalten?

Einige Beispiele
1. Schleimstoffe

Sie wirken:

entziindungshemmend, kithlend, lindern Hustenreiz, reiz- und
schmerzlindernd, fliissigkeitsbindend (binden die Feuchtigkeit auf den
Schleimhauten, damit sie feucht bleiben), befeuchtend (Schleimstoffpflanzen
nimmt man in der trockenen Phase des Hustens), Quellen stark, regulieren den
Stuhl, 16slich und leicht verdaulich (Eibisch), unldslich und schwer verdaulich
(Leinsamen), giftstoffabsorbierend, reduzieren Entziindungen, wundheilend

Sie sind enthalten in:

z.B. Malven, Beinwell, Wegerich, Flohsamen, Leinsamen, Islandisch Moos,
Huflattich, Quitten, Aloe Vera, Eibisch, Konigskerze, Holunderbliiten
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2. Senfolglycoside
Sie wirken:

warmend, gefallerweiternd, durchblutungsfordernd, entziindungshemmend,
Giftstoff ableitend, immunstimulierend, antibiotisch, keimhemmend

Sie sind enthalten in:

z.B. Meerrettich, Kohl, Senf, Knoblauchsrauke

3. Bitterstoffe
Sie wirken:

Appetitanregend, verdauungsfordernd, durchblutungsférdernd,
sekretionsférdernd, machen warm ums Herz, férdernd auf die aktive Bewegung
und Entspannung von Magen und Darm

Sie sind enthalten in:

z.B. BeifulR, Wermut, Benediktenkraut, Tausendgildenkraut, Mariendistel,
Herzgespann, Enzian, Rosmarin, Salbei, Schafgarbe, Ldwenzahn, Angelika

4. Gerbstoffe
Sie wirken:

Entziindungshemmend (Haut und Magen), stumpfes trockenes Mundgefiihl,
zusammenziehend, austrocknend, leicht stopfend, schmerz- und
juckreizstillend, blutstillend, wundheilungsfordernd, keimhemmend,
verhindern Aufnahme Giber den Darm, bilden mit Proteinen unlosliche
Komplexe, Speichel verliert Gleitfahigkeit

Sie sind enthalten in:

z.B. Odermennig/Sangerkraut, Blutwurz, Gansefingerkraut, Heidelbeere,
Frauenmantel, Pflanzengallen, Eichenrinde, Rosengewachse
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5. Saponine
Sie wirken:

Entzindungshemmend, reinigen die Bronchien, sie machen den Schleim
flissiger, wirken blutverdiinnend, schleimhautreizend, antibiotisch,
harntreibend, schleimlosend, schmecken bitter, setzen die
Oberflachenspannung von Wasser herab, bilden Schaum, 16sen Fette

Sie sind enthalten in:

z.B. Seifenkraut, Rosskastanie (Venen), Efeu (zum Reinigen, innen und aul3en),
Ganseblimchen (Hautleiden), Kamille, Schafgarbe, StiRholz (Lakritze /
Barndreck), Goldrute, Hauhechel, Hilsenfriichte, Primel, Vogelmiere.
Schlisselblumenwurzel

6. Atherische Ole
Sie wirken:

Sie kénnen reizend wirken, beruhigend (Lavendel, Melisse),
entzindungshemmend (Arnika, Schafgarbe, Johanniskraut, Kiefer),
durchblutungsférdernd (Arnika, Rosmarin, Wacholder, Fichte, Kiefer), nicht
wasserlosend, in Ol I6send, in Alkohol 16send, hemmend auf das Wachstum von
Mikroorganismen (antimikrobiell), unangenehme Gerliche tGberdeckend
(desodorierend), Spasmolytisch auf glattmuskuldre Organe, reizend auf
Schleimhaute (verdiinnen!), werden iber Schleimhaute gut aufgenommen
(resorbiert)

Sie sind enthalten in:

z.B. Lavendel, Melisse, Arnika, Schafgarbe, Johanniskraut, Kiefer, Rosmarin,
Wacholder, Fichte, Engelwurz, Pfefferminz, Eukalyptus, Heublumen, Kamille,
Fenchel, Kimmel, Holunderbliten,
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7. Iridoide
Sie wirken:

Sehr unterschiedlich, nicht toxisch, beruhigend, appetitanregend,
verdauungsfordernd, antibakteriell, schmecken bitter

Sie sind enthalten in:

z.B. Baldrian, Herzgespann, Monchspfeffer, Spitzwegerich, Tausendgildenkraut

8. Salicin
Sie wirken:
Schmerzstillend, antirheumatisch, fiebersenkend, entziindungshemmend
Sie sind enthalten in:

z.B. Weide, Madesi3, Pappeln, Stiefmutterchen, Esche, Goldrute

9. Flavonoide
Sie wirken:
Radikalfanger, Starken das Immunsystem
Sie sind enthalten in:

z.B. Ringelblume, Johanniskraut, WeiRdorn, Schafgarbe, Barlauch,
Holunderbliten, Spitzwegerich

»Viel hilft nicht unbedingt Viel”
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Wie kann eine hausliche Krauterapotheke in der Volksheilkunde aussehen?

Welche Hausmittel in der Volksheilkunde konnen uns bei
Befindlichkeitsstérungen helfen?

Achtung: Jede Pflanze hat Wirkungen!

Vorbeugung ist bekanntlich die beste Medizin!
Friihjahrskur — Herbstkur zur Starkung der Abwehrkriifte

Einige passende Krauter-Beispiele:

- Hagebutte, Brennnessel, Giersch, Vogelmiere, Barlauch (vitaminreich)

- Beiful3, Schafgarbe, Mariendistel, Salbei, Spitzwegerich (bitterstoffreich)

- Lowenzahn, Vogelmiere (mineralstoffreich), Brombeerblatter,

- Weilldorn, Schwarzer Holunder, Schafgarbe, Barlauch, Sanddorn,
Holunderbliten, Ringelblume (flavonoidreich), Melisse, Birke u.v.m.

Meine hausliche Krauterapotheke:

Tee, Saft, Samen, Pulver, Bad, Griines Getrank, Salat, Frischkost, Sirup, Elixier

Bei Befindlichkeitsstérungen der Atemwege, grippalen Infekten
werden in der Volksheilkunde folgende Heilkrdiuter verwendet.

Spitzwegerich, Eibisch, Malve, Lungenkraut (trockener Husten),
Larche, Holunder, Linde (schweilStreibend), Fichte, Kiefer, Veilchen,
Huflattich, Islandisch Moos, Primel, Majoran, Konigskerze,
Schlisselblume, Efeu, Thymian (schleimlésend), Alant, Rettich,
Kamille, Braunelle (entziindungshemmend), Kapuzinerkresse
(keimtotend), Salbei, Odermennig, Schlehe (zusammenziehend),
Eukalyptus, Pfefferminz (entkrampfend), Zistrose u.v.m.

- Meine hausliche Krauterapotheke:

- -Verschiedene Krauter flr Tee und Gesichtsdampfbad wie Thymian,
Salbei
- Spitzwegerich-Honig (Erdkammersirup),
- Honig, Radi und Zwiebel, Erkdltungsbad, Nasendusche, Kartoffelwickel
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Bei Befindlichkeitsstorungen bei Muskeln, Knochen und Gelenken
werden in der Volksheilkunde folgende Heilkrdiuter verwendet.

- Arnika, Beinwell, MadesuR, Weide, Ringelblume, Giersch, Pappel
(Knospen), Brombeere (Knospen), Thymian, Lowenzahn (Ginseng des
Westens), Brennnessel, Goldrute, Kohlblatter, Wirsingblatter,
Meerrettichblatter, Zitronenmelisse, Lavendel, Johanniskraut,
Fichtennadeln, Latschenkiefer, Majoran, Kriechender Glinsel, Weihrauch,
Vogelmiere, Schafgarbe, Zinnkraut, Dost u.v.m.

- Meine hausliche Krauterapotheke:
- Johanniskrautol (Rotol)

- Arnika — Tinktur, Homdopathie,

- MadesiRtee,

- Beinwellsalbe,

- Melissengeist,

- Krauterol

- Heublumensack,

- Brennnessel-Frischsaft

- Dinkelkissen oder Kirschkernkissen

Bei Befindlichkeitsstorungen der Harnwege werden in der
Volksheilkunde folgende Heilkréiuter verwendet.

- Goldrute, Birke, Brunnenkresse, Kirbis (Kerne), Kapuzinerkresse

- Meerrettich, Brennnessel, Hauhechel, Lowenzahn, Liebstockel

- Echtes Labkraut, Spargel, Barentraube, Preiselbeere,
Tausendguldenkraut, Engelwurz, Wacholderbeeren u.v.m.

- Meine hausliche Krauterapotheke:

- Nieren- und Blasentee aus getrockneten Krautern wie Brennnessel usw.
- Heublumensack selbst gemacht oder aus der Apotheke

- Kurbiskerndl und Kiirbiskerne zum Essen

- Kapuzinerkresse (Essig, Kapern, Frischpflanze, Tinktur)

- Wanne fir aufsteigende Fullbader

- Warmeflasche

- Propolis-Tropfen
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Bei Befindlichkeitsstorungen der Haut werden in der Volksheilkunde
folgende Heilkréuter verwendet.

- Hirtentdschel, Ringelblume, Schafgarbe, Kamille, Lein, Rose,
Stiefmutterchen, Stinkende Storchenschnabel, Nachtkerze,
Klettenlabkraut, Gundermann, Frauenmantel, Johanniskraut, Lavendel,
Dost, Eiche, Zitronenmelisse, Ganseblimchen, Spitzwegerich,
Vogelmiere, Aloe Vera (Hauswurz),Brennnessel, Wilde Karde, Mispel,
Brombeerblatter, Lowenzahn u.v.m.

- Meine hausliche Krauterapotheke:

- Herpes-Salbe aus Zitronenmelisse

- Ringelblumensalbe oder Ganseblimchensalbe (Krauterdle)

- Pechsalbe

- Lavendeldl (mit Frischpflanze oder mit Atherischem Ol)

- Honig flir Honigmaske, Lippenpflege

- Pflaster

- Aloe Vera (als Pflanze)

- Brennnessel und Stiefmutterchen fiir Tee (als Schutz und Starkung)
- Spitzwegerich-Tinktur (Milckenstiche) oder Vogelmieren-Salbe.

Bei Befindlichkeitsstorungen bei Herz und Kreislauf - ,, Mit dem Arzt

(4

besprechen!“- werden in der Volksheilkunde folgende Heilkrduter

verwendet.

- Weilldorn, Knoblauch, Zwiebel, Schlehe, Buchweizen, Barlauch, Ingwer,
Baldrian, Melisse, Herzgespann, Rose, Rosmarin, Lavendel, Meisterwurz,
Johanniskraut, Rosskastanie, u.v.m.

- Meine hausliche Krauterapotheke:

- WeiRRdorn als Tee, Aufstrich, Wein, Likor , Tinktur
- Barlauch

- Knoblauch

- Rosmarin
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Bei Befindlichkeitsstorungen der Verdauung werden in der
Volksheilkunde folgende Heilkréiuter verwendet.

Schafgarbe, Lowenzahn, Kamille, Brennnessel, Malve, Beifuly, Wermut,
Flohsamen, Leinsamen, Mariendistel, Ingwer, Kimmel, Anis, Fenchel,
Gansefingerkraut, Pfefferminz, Melisse, Engelwurz, Tausendglildenkraut,
Ringelblume, Meisterwurz u.v.m.

- Meine hausliche Krauterapotheke:

- Verschiedene Tees z.B. Fenchel, Schafgarbe, Kamille,
- Flohsamen oder Leinsamen

- Wickel

- Apfel (roh gerieben bei Durchfall)

- Dorrobst (bei Verstopfung)

- Warmflasche

Frauen- und Mdnnerkréiuter

Folgende Krauter werden als Frauen- oder Mannerkrauter bezeichnet.

Fiir Frauen: Brennnessel, Beiful3, Frauenmantel, Mutterkraut,
Ringelblume, Schafgarbe, Kamille, Hirtentaschel, Traubensilberkerze,
Taubnessel, Himbeere, Johanniskraut, Rose, Rotklee, Lavendel,
Ménchspfeffer, Nachtkerze (Ol), Ginsefingerkraut, Melisse,
Pfefferminze, Hopfen (Wechseljahre), Salbei,
Leinsamen(Hormonhaushalt), Muskatellersalbei u.v.m.

Fiir Manner: Brennnesseln (Frischpflanze, Tee, Samen und Wurzeln),

Kleinbliitiges Weidenroschen, Pappel (Knospen fir Salbe und Tinktur),
Kirbis (Kerne und Ol), u.v.m.
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