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Was sind Schlacken? Wie wird der Saure-Basenhaushalt gesteuert?

Schlacken sind saure Stoffwechselprodukte wie
Schwefelsdure, Phosphorsdure, Kohlensaure
und Harnsaure. AufSerdem alle nicht
wasserloslichen Abfallstoffe, die der Korper im

Bindegewebe zwischenlagern muss.

Da das Blut keine hohe Toleranz gegeniiber
einem verdnderten pH-Wert hat, muss der

Welche Nahrungsmittel sind sauer?

Sdureerzeuger:

Zucker

Polierter Reis

Geschilte und polierte
Getreideprodukte

Kaffee, schwarzer und griiner Tee
Alkohol

Korper oft im Bindegewebe Stoffe
zwischenlagern, um sie spéter
abzutransportieren.

Andert sich durch z.B. zu eiweiSreiche Kost iiber
langere Zeit der pH-Wert der aufgenommenen
Stoffe nicht, so verbleiben die Schlacken im
Gewebe und erschweren den Stoffwechsel der
Zelle.

Séurelieferanten:

- Fleisch jeder Art

- Eier

- Milchprodukte, allerdings je

durchgegorener desto weniger schadlich

Neutral:

- Butter

- Naturbelassene Ole

- Nisse, wie z.B. Walniisse

Dies stellt keine vollstdndige Liste dar, sondern soll nur einen Eindruck vermitteln.

Welche Organe helfen uns beim Entschlacken?

Magen-Darm

Niere
Leber

3-Stufen Plan der Entschlackung

1.

Losen der Schlacken

2. Abtransport der Schlacken

Allgemeines zu Heilpflanzen und Krautern

Darauf achten, wo man die Pflanzen
erntet

Keine Pflanze ganz abernten
Pflanzen waschen!

Sich tiber die Lagerung der Pflanzen
informieren

Bestehen Allergien, z.B. gegen
Korbbliitler?

Lunge
Haut

3. Aufbau des Gewebes

- Kann man die Pflanzen sicher
bestimmen?

- Bei chronischen Erkrankungen des
Magen-Darm Trakts, der Leber oder der
Niere bitte Riicksprache mit einem
Therapeuten halten
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Mobilisierende Pflanzen

Koriander

Wirkung: Erhohung der Aktivitat von
Entgiftungsenzymen, Verdauungstatigkeit und
Darmperistaltik

Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen

Knoblauch
Wirkung: Harn- und giftstoffmobilisierend,
blutdrucksenkend, herzschiitzend

Ausleitung tiber die Leber

Schéllkraut

Wirkung: Regt Gallensekretion und
Ausschiittung an, krampflosend im gesamten
Darmbereich, aber auch in den Bronchien.
Teezubereitung: 2 EL auf 250 ml kochendes
Wasser, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen,
kurmaflig bis 3 Wochen. Besser sind meist
Fertigpraparate!

Wegwarte
Wirkung: Stimuliert Galle und

Bauchspeicheldriise zur Sekretion, tonisierend
auf Magen-Darm Trakt

Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kaltes Wasser,
aufkochen, abseihen, 3-6 Wochen, 1-2 Tassen
taglich. Wirkt ehr gut zusammen mit
Lowenzahn.

Erdrauch

Wirkung: Reguliert den Galleabflufs, leicht
harntreibend und krampflosend im oberen
Magen-Darm Trakt.

Ausleitung tiber Magen-Darm

Tausendgiildenkraut

Wirkung: verdauungsfordernd durch Erhéhung
der Darmperistaltik und der
Magensaftausschiittung

Teezubereitung: 1 gehaufter Teeldffel auf 250 ml
kaltes Wasser, 6-10 Stunden ausziehen lassen,
erwarmt auf Korpertemperatur trinken.

Engelwurz
Wirkung: appetitanregend,

verdauungsfordernd, leicht wassertreibend,
leicht galletreibend, desinfizierend im Darm.
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Teezubereitung: 1 Zehe auf 250 ml kochendes
Wasser, 15 Minuten ziehen lassen, durch ein
Sieg abgiefien.

Barlauch

Wirkung: Gift- und harnstoffmobilisierend,
herzschiitzend, blutdrucksenkend
Teezubereitung: 2 TL frische Blatter auf 250 ml
kochendes Wasser, 10 Minuten zugedeckt
ziehen lassen.

Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen.
Mehrere Tassen taglich zu den Mahlzeiten.

Odermennig
Wirkung: senkt Harnsaurespiegel, hilft bei

vergrofSerter Milz und Gallenbeschwerden
Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 5 Minuten zugedeckt ziehen lassen, 2-3
Tassen taglich.

Lowenzahn

Wirkung: blutreinigend, entwéssernd,
verdauungsfordernd, ein echtes Allround Talent
Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen.

Schafgarbe
Wirkung: blutungsstillend, entschlackend, noch

eine Allround Pflanze

Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, 2-3
Tassen téaglich.

Teezubereitung: 2 gehdufte Teeloffel auf 250 ml
kaltes Wasser, zum Kochen bringen, 2 Minuten
ziehen lassen, 2-3 Tassen tgl.

Thymian
Wirkung: Jede Art von Krampfen, Stuhlgang

normalisierend, appetitanregend, echter
Allrounder, weil er auch ein gutes Hustenmittel
ist.

Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, 2-3
Tassen taglich. Im Magen-Darmbereich meist in
Mischungen verwand.



Fenchel

Wirkung: durchblutungsfordernd auf Magen-
Darm Trakt, beruhigt die Nieren, fordert
Darmperistaltik und wirkt Blahungen entgegen.
Auflerdem noch schlafférdernd.
Teezubereitung: 2 TL zerdriickte Friichte auf
250 ml kochendes Wasser, 10 Minuten
zugedeckt ziehen lassen, 2-3 Tassen téaglich. Fiir

Ausleitung tiber die Niere

Liebstockel

Wirkung: wassertreibend, entkrampfend auf die
unwillkiirliche Muskulatur des Korpers, wirkt
Nierensteinen vor

Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kaltes Wasser,
aufkochen, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen,
2-3 Tassen téglich.

Birkenblitter

Wirkung: stark wassertreibend, wirkt damit
NierengriefS und Steinbildung entgegen
Teezubereitung: 2 TL zerkleinerte Blatter auf
250 ml kochendes Wasser, 10 Minuten
zugedeckt ziehen lassen, 2-3 Tassen tédglich.

Aufbau des Bindegewebes

Ackerschachtelhalm

Wirkung: Bindegewebsstédrkend, blutreinigend,
mild harntreibend aber ohne Kalium und
Natrium Verlust

Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, 2-3
Tassen taglich.

die Atemwege mit Honig, Magen-Darm ohne
Honig.

Anis

Wirkung: Vertreibt Blahungen, kréftigt den
Magen, steigert den Milchfluf$ bei Frauen
Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, 2-3
Tassen tédglich.

Goldrute

Wirkung: Blasen- bzw. Nierenentziindung
(begleitend einzusetzen), harntreibend, hilft bei
hohem Cholesterinspiegel

Teezubereitung: 1-2 gehdufte TL auf 250 ml
kaltes Wasser, zum Kochen bringen, 2 Minuten
zugedeckt ziehen lassen, 3 Tassen taglich.

Brennessel

Wirkung: Hauterkrankungen, Blasen- und
Nierenentziindungen (wieder begleitend),
Harnwegsinfekte, Inmunschwache, Rheuma
und Andmie. Wieder ein echter Tausendsassa
Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, 3-4
Tassen tédglich.

Spitzwegerich
Wirkung: Vor allem bei

Atemwegserkrankungen, blutreinigend, hilft bei
schlecht heilenden Wunden durch die
Gerbstoffe

Teezubereitung: 2 TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 15 Minuten zugedeckt ziehen lassen, 2-3
Tassen taglich.
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Skript , Fit mit Krdutern” Teil 2
Diese Aufstellung basiert auf einem Kurs im Friihjahr 2006 des BUND Darmstadt in
Kooperation mit der Volkshochschule Darmstadt

Teerezepte und andere Rezepte mit den
vorgestellten Heilkrautern

Knoblauch

Barlauch

Koriander
Schollkraut
Wegwarte
Lowenzahn
Erdrauch
Odermenning
Literatur zum Thema

Knoblauch

«Kleine Knoblauchkur”

Freitagabend: 2 Zehen essen

Samstag 4 Zehen

Sonntag FRUH 1 Zehe

Tipp: Nach 20h verfliegt der Geruch von
Knoblauch

Knoblauch-Essig Mus gegen
Arteriosklerose

0.5 Knolle und eine Gemiisezwiebel fein
hacken, Wasser dazu geben und zu
einem Mus kochen. AnschliefSend mit
Apfelessig und Honig abschmecken.

1 Loffel 3 x tgl. vor den Mahlzeiten.

Schafgarbe
Tausendgiildenkraut
Engelwurz

Thymian

Fenchel

Anis

Brennnessel
Spitzwegerich

Knoblauchbad gegen Arthrose,

Bronchial- und

Wechseljahrsbeschwerden

1 Tasse Knoblauchdl und einen
gehaduften Teel6ffel Thymiantee in ein
Vollbad geben. Anschlieflend nicht
langer als 15 Minuten baden!

Knoblauch-Tee bei
Durchblutungsstérungen

Weifidorn 20,0
Mistel 20,0
Ackerschachtelhalm 20,0
Brennnessel 20,0

Gemahlener Knoblauch 20,0
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1 TL auf 250 ml kochendes Wasser, 5
Minuten ziehen lassen, 2-3 Tassen
taglich

Knoblauchtinktur
Eine halbe Knolle in diinne Scheiben
schneiden und in ein Gefaf$s mit 45%

Barlauch

Barlauch Milch
2-3 zerkleinerte Zwiebeln in warmer

Milch 2-3h ziehen lassen und warm
trinken

Barlauch Tee

2 TL zerschnittene, frische Blatter mit
250ml kochendem Wasser tibergiefien,
10 Minuten ziehen lassen. Mehrere
Tassen taglich trinken.

Koriander

Koriander-Dolden-Magentee” (nach:

Theilacker)

Kiimmel 15,0

Fenchel 15,0

Anis 15,0

Koriander 15,0

Tipp: Die Teedrogen anstofSen damit
sich die atherischen Ole entfalten
konnen.

2-3 TL auf 250ml kochendes Wasser, 5
Minuten ziehen lassen. 2-3 Tassen tgl.
trinken bei Magenbeschwerden.

Schollkraut

Magen-Darm anregender Tee

Schollkraut 10,0
Kiimmel 5,0
Pfefferminze 10,0

Alkohol luftdicht verschliefSen. Das
Gefafs 2 Wochen an einem warmen Ort
lagern und ab und zu schiitteln. Dann
abfiltern und in dunkle Flaschen fiillen.
Davon 20 Tropfen bei Bedarf zu sich
nehmen.

Ansonsten rate ich zu Barlauch
Frischpressaft und viel frischem
Barlauch in der Saison.

Salatrezepte z.B. in , Wildkrauter und
Wildgemiise, erkennen-sammeln-
genieflen”, s. Literaturangaben im
Anhang.

Mischgewiirz fiir Bratkartoffeln,
Eierspeisen und Schmalzbrot

Koriander 20,0
Kimmel 20,0
Thymian 10,0
Pfeffer 10,0
Basilikum 20,0

Alle Gewlirze fein mahlen und fest
verschlossen aufbewahren

Wermut 50

2TL auf 250 ml kochendes Wasser, 10
Minuten ziehen lassen, 2x tgl. 1 Tasse.
Kurmafiig tiber 2-3 Wochen.
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Wegwarte

«Tee der grofien Driisen”

Wegwartenkraut + -wurzel 20,0
Lowenzahnkraut + -wurzel 20,0
Pfefferminzblatter 10,0
Lowenzahn

Tee zur Anregung der Leberfunktionen
Lowenzahnkraut + -wurzel 50,0
Erdrauchkraut 25,0
Tausendgiildenkraut 25,0

1 TL auf 250 ml kochendes Wasser, 10
Minuten ziehen lasen, 3x tgl. vor den
Mahlzeiten 1 Tasse.

Entgiftungstee

Erdrauch

Gallenblasenleiden

Erdrauch 20,0
Pfefferminzblatter 20,0
Andornkraut (weif3) 20,0
Lowenzahnwurzel 20,0

2 TL auf 250 ml kochendes Wasser, 10
Minuten ziehen lassen, tgl. 1-2 Tassen

Friihjahrskur Tee

Erdrauch 10,0
Birkenblatter 10,0
Brennnesselblatter 10,0
Ackerschachtelhalm 10,0
Stiefmiitterchen 10,0
Odermenning

Tee gegen Gallensteine und

Gallengrief3
Wermut 10,0

Odermenning 20,0

2 TL auf 250 ml kaltes Wasser, zum
Sieden erhitzen, abseihen. 3-6 Wochen,
1-2x tgl. 1 Tasse

Lowenzahnkraut + -wurzel 30,0
Brennnesselwurzel 10,0
Brennnesselblatter 27,0
Alpensilbermantel 14,0
Beifuss 5,0
Duftende Verbene 9,0

2 TL auf 250 ml kochendes Wasser, 15
Minuten ziehen lassen, 6 Wochen lang
3x tgl. 1 Tasse

Lowenzahnwurzel + -kraut 10,0
Faulbaumrinde 10,0
Melissenblatter 10,0

2 TL auf 250 ml kochendes Wasser, 10
Minuten ziehen lassen, 2-3 Tassen tgl.
uber 3-6 Wochen

Friihlingssalat
Feldsalat

65%
Lowenzahnblatter, Schafgarbenblatter
(jung), Schnittlauch 30%
Johanniskrautblatter, Erdrauch
5%

1 geh. TL auf 250 ml kochendes Wasser,
2 Minuten ziehen lassen, abseihen,
schluckweise und moglichst warm 1-2
Tassen tgl. trinken.
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Stoffwechselanregung

Odermenning 20,0
Lowenzahnkraut + -wurzel 20,0
Schafgarbenkraut 20,0
Tausengiildenkraut 20,0

2 TL auf 250 ml kochendes Wasser, 10
Minuten ziehen lassen, 3 Tassen tgl.

Schafgarbe

Tee fiir eine Ausscheidungskur

Schafgarbenkraut 20,0
Johanniskraut 20,0
Tausendgiildenkraut 20,0
Faulbaumrinde 20,0
Bockshornkleesamen 20,0

1 TL auf 250 ml kochendes Wasser, 10
Minuten ziehen lassen, 2-3 Tassen tgl.

Magen-Darm-Gallebeschwerden

Schafgarbe 30,0
Kamille 50,0
Pfefferminze 50,0

2 TL auf 250 ml kochendes Wasser, 15
Minuten ziehen lassen, 2-3x tgl. 1 Tasse
mafiig warm trinken

Tausendgiildenkraut

Tee bei Blutarmut

Tausendgiildenkraut 20,0
Wermutkraut 20,0
Hagebuttenfriichte 20,0

3 TL auf 250ml kaltes Wasser, zum
Kochen erhitzen und 2 Minuten kochen
lassen, 10 Minuten ziehen lassen. Mit
Honig tiber den Tag 2 Tassen. Das ganze
4-6 Wochen lang

Tee bei Magen-Darm Beschwerden

Tausendgiildenkraut 20,0
Bitterklee 20,0
Kalmuswurzel 20,0
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Fuf3- und Handbéder bei Migrine
100g getrocknete Bliiten und Blatter mit
21 kochendem Wasser iibergiefien,
einige Stunden ausziehen lassen, auf
Korpertemperatur erwarmen, Hande
und Fiifie darin baden.

Schafgarbentinktur

20g des frischen oder getrockneten
Krauts in 100g 45% Alkohol 3-4 Tage
ausziehen lassen und anschliefSend
auspressen, die Fliissigkeit filtern und
abfillen.

Morgens und abends einen EL zu sich
nehmen

Kriutersaft nach Dresdener Vorschrift
Schafgarbe 25,0
Lowenzahnblatter 25,0
Brunnenkressekraut 25,0
Gartenkerbelkraut 25,0

Frisch pressen und morgens einen EL zu
sich nehmen.

1 EL auf 500 ml kaltes Wasser. Bei
geringer Hitze aufkochen lassen,
abseihen. Vor den Mahlzeiten 1
Tasse.VORSICHT: Ziemlich bitter.

Arzneiwein

Pfefferminze 30,0
Tausendgiildenkraut 30,0

1 unbehandelte Zitrone

Alle Zutaten klein hacken (Zitrone +
Schale). Das ganze in 11 Moselwein
geben, 10 tage stehen lassen, abseihen
und umfiillen. 1 Glas tgl. vor den
Mabhlzeiten




Engelwurz

Tee bei nervosen Magenbeschwerden

Tee bei Stress und Nervositit

Engelwurz 20,0
Kalmus 20,0
Melissenblatter 10,0
Erdbeerblatter 10,0

1 geh. EL auf 250 ml kochendes Wasser,
15 Minuten ziehen lassen, nach Mittag-
und Abendessen 1 Tasse.

Thymian

Magentee
Thymiankraut 20,0

Kiimmelfriichte 10,0
Pfefferminzblatter 10,0
Tausendgiildenkraut 10,0

2 geh. TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 10 Minuten ziehen lassen,
nicht stiffen und 3 Tassen tgl. trinken

Bronchialtee

Thymiankraut 20,0
Schliisselblumenwurzel 10,0
Anisfriichte 10,0
Spitzwegerichblatter 10,0
Sonnentau 10,0

2 geh. TL auf 250 ml kochendes
Wasser, 10 Minuten ziehen lassen,
nicht stiffen und 3 Tassen tgl. trinken

Fenchel

Tee fiir die schlanke Linie
Fenchelfriichte 10,0

Anisfriichte 10,0
Quendelkraut 10,0

3 TL oder 9-12g auf 11 kochendes
Wasser, 15 Minuten ziehen lassen, 2-3
Tassen tgl.

Michael Laufer 2006

Melissenblatter 20,0

Engelwurz 20,0
Gartenrautenkraut 20,0
Kamillenbliiten 20,0
Orangenbliiten 20,0

2 TL auf 250 ml kochendes Wasser, 10
Minuten ziehen lassen, 2 Tassen tgl.

Thymianbad
Leinensackchen mit Thymiankraut in

36-38° warmes Wasser geben. Darin 15
Minuten baden

Vorsicht bei akuten Hautverletzungen,
hohem Fieber und/oder starker
Herzschwache.

Vollbad gegen Rheuma und zur allg.
Stirkung

Thymian aeth. Ol

Oregano aeth. Ol

Rosmarin aeth. Ol

Lavendel aeth. Ol

Wenige Tropfen jeden Ols in etwas
Alkohol auflosen und dem Bad
zugeben. Badezeit ca. 10 bis 15
Minuten

Durchblutungsférderndes Fenchel
Hautwasser, auch gegen fettige Haare
4 EL gestofsene Fenchelfriichte mit 750
ml kochendem Wasser tiberbriithen, 30
Minuten ziehen lassen, abseihen, 250 ml
70% Alkohol dazugeben, in braune
Flaschen abfiillen, gut schiitteln, kiihl
und dunkel lagern.




Anis

Alkoholischer Auszug bei
Magenbeschwerden und zur allg.

Stirkung

Lapachorinde 15,0
Alantwurzel 15,0
Anissamen 15,0
Brennnessel

Brennnesselsuppe fiir 2 Personen
1 Hand voll frischer Triebe

300g Gemdtisebriihe

0.5 Zwiebel

1 EL Butter

1 EL Mehl

250 ml Milch

Salz, Pfeffer

1 EL saure Sahne

Petersilie

Spitzwegerich

Spitzwegerichhonig

2 Handvoll Blatter waschen und klein
hacken. 500g Honig vorsichtig auf 60°C
erwarmen und die Blatter anschliefSend
einriihren. 10 Minuten das ganze
umriihren und anschliefSend in kleine
Glaser fullen.

Bei Erkaltung alle 2-4h 1 TL.
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Wermutkraut 15,0

Alle Zutaten zerkleinert oder gestofien
in 11 Brantwein geben, 2 Wochen stehen
lassen und anschliefSend abseihen. In
dunklen Flaschen kiihl und trocken
lagern und je nach Bedarf trinken.

Die Blatter mindestens 10 Minuten
kocheln lassen.

Tee bei Bluthochdruck
Brennnesselblatter 50,0
Kamillenbliiten 50,0
Ackerschachtelhalm 40,0
Birkenblatter 30,0

1 TL auf 250 ml kochendes Wasser, 10
Minuten ziehen lassen, 3 Tassen tgl.

Gute Laune Wildkrauterbutter

1 EL Brennnessel

1 EL Giersch

1 EL Klettenlabkraut

1 EL Lowenzahn

1 EL Sauerampfer

1 EL Spitzwegerich

1 EL Vogelmiere

1 kleine Zwiebel

1 TL Krautersalz

Einige Spritzer Zitrone

Die fein gehackten Krauter nach und
nach in die schaumig geriihrte Butter
geben, mit Krautersalz und Zitronensaft
abschmecken.




Literatur:

e Norbert Treutwein, Uberséiuerung — Krank ohne Grund, Weltbild

e Omas Lexikon der Krauter und Heilpflanzen, Weltbild

¢ Brunhilde Bross-Burkhardt, Wildkrauter und Wildgemiise, Umschau

e Max Wichtl, Teedrogen und Phytopharmaka, Wissenschaftliche
Verlagsgesellschaft mbH Stuttgart

e M. Pahlow, Das grofie Buch der Heilpflanzen, Weltbild

e Peter Kaufhold, Phytomagister Basisband, Pflaum Verlag

e Jorg Theilacker, Kursbuch Heiltees, stidwest

e Rainer Matejka, Treib die Krankheit aus dem Korper, Haug

e Rainer Matejka, Norbert Haberhauer, Die neue Aschner Fibel, Haug

e Ruediger Dahlke, Entschlacken, Entgiften, Entspannen, rororo

Anschrift des Referenten:
Michael Laufer, Am Karlshof 8, 64287 Darmstadt,
Telefon 06151 9676559,
eMail michael.h.laufer@gmx.de

Bund fiir
Umwelt und
Naturschutz
Deutschland

Bund fiir Umwelt und Naturschutz Deutschland (BUND)
Landesverband Hessen e.V., Ortsverband Darmstadt

BUNDtreff Darmstadt, Lauteschldgerstrafie 24, 64289 Darmstadt
Telefon 06151 3539504 mobil 0176 62098962
eMail bund.darmstadt@bund.net
Internet www.bund-darmstadt.de

Der Bund fiir Umwelt und Naturschutz Deutschland (BUND) ist ein
Mitgliederverband auch vor Ort. Werden auch Sie jetzt Mitglied!

Nutzen Sie die aktuelle Sonderaktion zum Mitglieder werben und Mitglied werden!

Wenn Sie noch kein Mitglied sind, so lassen Sie sich werben (es gentigt, den Namen
des Mitglieds, dem Sie die Pramie zukommen lassen wollen, im zweiten Abschnitt
einzugeben).

Mehr Informationen im Internet:
www.bund-darmstadt.de
>Aktiv werden
www.bund-hessen.de und www.bund.net
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