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- _ § : Auf die keimhemmenden
Neben den Klassikern _ _ " i Krafte besonderer Pflanzen

aus dem Krautergarten — -
e e mian Prettermin vertraute man schon in der

ze, Melisse, Ringelblume und = ; . . . . .
Schafgarbe - enthalten auch Antike. Die Heilpraktikerin

Gemiise- und Gewiirzpflan- Aruna Siewert weil3
zen antibakterielle Wirkstof- = % . o o 5 1] :
. ’ . wie die natlrlichen

fe, beispielsweise Knoblauch, ;
Zwiebel, Meerrettich, Rettich, . .. . .
Nelken, Zimt und StBholz - Ant|b|0t|ka erken.
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Die Heilpraktikerin Aruna
Siewert (1) zeigt Redakteu-
rin Angelika Krause, wie ein
Melissengel zubereitet wird

s ist schon sehr beeindruckend,

was die Natur zahlreichen Pflan-

zen an Wirkstoffen mitgegeben

hat: ,Sie helfen den Menschen seit
Jahrtausenden dabei, Krankheiten vorzubeugen
und zu heilen. Oftmals machte man sich auch
ihre keimtétenden Eigenschaften zunutze — und
zwar lange bevor Alexander Fleming mit dem Pe-
nicillin 1928 das erste Antibiotikum entdeckte®,
erklirt die Heilpraktikerin Aruna Siewert in der
Klosterapotheke der ehemaligen Benediktinerab-
tei Seligenstadt. In dem historischen Ambiente
der wunderbaren Anlage, die mit einem liebevoll
gepflegten, iiber 600 Quadratmeter grofSen Apo-
thekergarten ausgestattet ist, zeigt uns die Autorin
(siche Buchtipp), wie die antibakteriellen Krifte

der Kriuter heute eingesetzt werden kénnen.

GESCHWACHTE ABWEHR
Hiufig auftretende Infektionen, die durch Bak-

terien, Viren, Pilze oder Parasiten hervorgeru-
fen werden, sind alle Erkiltungskrankheiten,

Harnwegsentziindungen, Magen-Darm-Grippen

sowie Haut- und Schleimhautentziindungen.
Zu denen gehéren auch Lippenherpes, Akne,
Neurodermitis, Ekzeme und nissende Wunden.
,Krank machende Keime haben vor allem dann
ein leichtes Spiel, wenn die kérpereigene Abwehr
geschwicht ist. Sind sie erst in unserem Organis-
mus, kénnen sie sich auf den Schleimhiuten nie-
derlassen und beginnen von dort, ihr Unwesen zu
treiben®, so Aruna Siewert, die eine Familientradi-
tion fortsetzt und bereits in der dritten Generati-
on den Beruf des Heilpraktikers ausiibt. Sie kann
sich heute noch gut daran erinnern, dass sie als
Kind immer wieder mit einer Mischung aus Fas-
zination und Ekel die Gliser mit den Blutegeln im
Haus ihrer Grofieltern bewunderte. In ihrer eige-
nen Praxis konzentriert sie sich auf die Schwer-
punkte Kérperarbeit und Pflanzenheilkunde, zu
denen sie auch Vortrige, Seminare und Work-
shops anbietet. Uber das Programm fiir 2014
informiert ihre Website (siche Kontakt).

Wenn sich die krank machenden Keime im
Organismus eingenistet haben, wird hiufig ein

chemisches Antibiotikum eingenommen. ,Das

ZUTATEN: 2 TL frische oder
¥ TL getrocknete Melisse,
1-2 Msp. Gelbildner,
1-2Tr. ath. Teebaum- oder
Pfefferminzol
ZUBEREITUNG: Die Melisse
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bei Lippenherpes

tibergieflen und zugedeckt
10 Min. ziehen lassen. Absei-
hen. 10 ml des Suds in einen

verschlieSbaren Tiegel geben,
Weiterriihren, bis das Gel fest

die Masse quillt noch etwas

ANWENDUNG: Mehrmals
tiglich mit dem Spatel oder
cinem Wattepad auf die ent-
ziindeten Blischen auftragen.
Wirkt antiviral, antibakteriell
und entziindungshemmend.
Unterstiitzt die Heilung
vorhandener und hemmt die

Bildung neuer Blischen

mit 100 ml kochendem Wasser

das itherische Ol hineintropfen

und den Gelbildner einriihren.

wird. Evtl. noch etwas Gelbild-

ner dazugeben — aber Vorsicht,

nach. Hilt sich etwa 1 Woche.

UBERLIEFERTES WISSEN

Klosterapotheken wie die der
Benediktinerabtei Seligenstadt
gewadhrleisteten die medizinische
Versorgung der Bevolkerung
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bei Neurodermitis, Hautent-
ziindungen und Ekzemen
ZUTATEN: frische oder ge-
trocknete Ringelblumenbliiten,
evtl. zusétzlich frische oder
getrocknete Kamillenbliten,
Sesam-, Mandel- oder Jojobadl
ZUBEREITUNG: Die Hiilfte
eines verschlieSbaren Glases mit
getrockneten Bliiten fiillen und die
doppelte Menge an Ol dariibergie-
en. Bei frischen Bliiten kénnen
mehr benutzt werden, aber darauf
achten, dass die Bliiten sehr tro-
cken und sauber sind und vom Ol
gut bedeckt werden. Das Ol hilt
sich etwa 1 Jahr.
ANWENDUNG: Das
’ 7 Ol mehrmals tiglich
> ( % leicht auf die betroffe-
_  nen Stellen auftragen.
Ringelblume wirkt
entziindungshemmend,
ddemreduzierend
und antimikrobiell.
Kamille beeinflusst die
Zellregeneration positiv
und unterstiitzt
den Wundverschluss.
Vorsicht bei
Korbbliitlerallergie!
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bei Husten, Bronchitis und Infektionen der Atemwege

ZUTATEN: 1 groBer Rettich, Kandiszucker
oder Rohrohrzucker

ZUBEREITUNG: Den Rettich halbieren und
mit einem groflen Loffel wie einen Einbaum
aushohlen. Das Loch mit Zucker auffiillen,
den ausgeschabten Rettich wieder dariiberlegen
und iiber Nacht oder einen Tag zichen lassen.
Den Sirup abseihen und in eine saubere Flasche
fiillen. Hile sich im Kiihlschrank 3 Tage.
ANWENDUNG: 3 Mal tiglich — oder nach
Bedarf — einen Loffel einnehmen. Wirke
antimikrobiell, durchblutungsférdernd und
schleimlésend. Mit ihrem hohen Vitamin-C-
Gehalt stirke die frische Rettichwurzel zudem
die Abwehr, die enthaltenen Senfélglycoside

wirken antibakteriell
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ZUTATEN: 2-3 TL Fenchelfrlchte,
2-3 TL getrocknete Schafgarbe,

UBERLIEFERTES WISSEN
- -

Afgarts-Odormonniy-Tidetur

bei Magen-Darm-In

2 TL Odermennig, 250 ml hoch-
prozentiger Alkohol (z.B. Wodka)
ZUBEREITUNG: Fenchel im Mérser
anstoflen und zusammen mit den
Kriutern in ein verschlieflbares Ge-
fif geben. Mit Alkohol aufgief3en,
sodass alle Pflanzenteile gut bedecke
sind. 2—-3 Wochen an einem warmen
und hellen Platz ziehen lassen
und die Flasche tiglich schiitteln.
Anschlieflend abseihen, in eine
saubere Flasche fiillen und an einem
kiihlen, dunklen Ort aufbewahren. Hilt sich 1-2 Jahre.
ANWENDUNG: 3 Mal tigl. 1 TL vor oder 20 Minuten
nach einer Mahlzeit pur oder mit etwas Wasser verdiinnt
einnehmen. Schafgarbe hat entziindungshemmende, anti-
bakterielle und krampflésende Eigenschaften, Odermennig
wirkt durch seine Gerbstoffe vor allem zusammenziehend
auf die Schleimhiute. Zusitzlich hemmt er das Wachstum

von Bakterien. Fenchel beruhigt und hilft bei Blihungen

ist gerade bei leichten bis mittelschweren Infek-
tionen nicht immer sinnvoll“, meint die Heil-
praktikerin. ,Abgesehen davon, dass sich unter
bestimmten Umstinden resistente Keime bilden
kénnen, wird durch das kiinstliche Antibiotikum
die korpereigene Abwehr geschwicht — denn es
macht nicht nur krankheitserregenden Bakeeri-
en den Garaus, sondern genauso vielen niitzli-
chen. Diese ,guten® Bakterien liegen normaler-
weise wie Gesundheitspolizisten auf der Lauer
und verhindern, dass schidliche Keime oder ihre

Abbauprodukte in den Organismus gelangen.

SELBSTHEILUNGSKRAFTE STARKEN

Wenn nun nach der Einnahme eines Antibio-
tikums ein neuer Erreger auftritt, hat das ge-
schwichte Immunsystem kaum die Kraft, sich
gegen die Herausforderung zu behaupten. Pflan-
zen mit antibiotischen Inhaltsstoffen dagegen
kénnen die Zahl der krank machenden Bakteri-
en ebenfalls vermindern, stirken aber gleichzei-
tig die Selbstheilungskrifte des Korpers, sodass
der Organismus mit den neuen Keimen besser
fertig wird — immer vorausgesetzt, dass nach
der Ansicht des behandelnden Arztes oder Heil-
praktikers die Einnahme eines kiinstlichen Anti-

biotikums nicht zwingend erforderlich ist.

Die Heilpflanzen, mit denen man das Immun-
system effektiv bei der Bekimpfung von bakteri-
ellen Krankheitserregern unterstiitzen kann, sind
keine Exoten: Sie wachsen in jedem heimischen
Kriutergarten und werden je nach Art der Infek-
tion ausgewihlt. So haben sich bei Erkiltungen
Salbei, Thymian und Pfefferminze bewihrt. Bei
Magen-Darm-Infekten sind Kamille, Pfeffer-
minze und Schafgarbe zuverlissige Helfer. Gold-
rute und Birke kommen bevorzugt bei Harn-
wegsentziindungen zum FEinsatz. Fiir Letztere
steht auch die Kapuzinerkresse zur Verfiigung —
eine hiibsche Staude, die mit ihren leicht schar-
fen Senfolen gegen alle Arten von Erregern wirke
und dariiber hinaus reichlich Vitamin C zur Stir-
kung einer schwachen Abwehr bereithilt.

Die antibakteriellen Inhaltsstoffe werden in
Tinkturen, Olauszﬁgen und Salben, aber auch
in einem Sirup oder Sud aus den Heilpflanzen
ausgeldst. In ihrer eigenen Praxis bevorzugt
Aruna Siewert, die an der Berliner ,Cam-

pus Naturalis“-Akademie als Dozentin in der

10 heimische Heilpflanzen
mit antibiotischen
Wirkstoffen

- Kamille

- Kapuzinerkresse

- Knoblauch

- Meerrettich

- Melisse

- Pfefferminze

- Salbei

- Schafgarbe

« Thymian

- Zwiebel

,Fremde” Heilpflanzen:
Teebaum, Umckaloabo
AuBerdem wichtig:
Bienenkittharz (Propolis)
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Alkohol (z.B. Wodka)

Organismus wieder richtig auf Trab

bei Harnwegsentziindungen

ZUTATEN: Goldrute, Brennnessel, Birkenblatter und Kapuzinerkresse
ZUBEREITUNG: Die Kriuter zu gleichen Teilen mischen. Von dieser Mischung etwa 1 TL mit
Y 1 kochendem Wasser iibergieflen und 10 Min. ziehen lassen. Abseihen.
ANWENDUNG: Tigl. 3 Tassen ungesiifit trinken. Fordert die Harnausscheidung, wirkt keim-

widrig, krampflosend und entziindungshemmend
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bei allen Arten von bakteriellen Erregern
ZUTATEN: 2-3 Handvoll frische oder 20 g getrocknete Kapuzinerkresse, 500 ml hochprozentiger

ZUBEREITUNG: Die Kresse in ein verschlieffbares Gefif§ geben. Mit Alkohol aufgiefSen, sodass alle
Pflanzenteile gut bedeckt sind. 2-3 Wochen an einem warmen und hellen Platz ziehen lassen, tiglich
die Flasche schiitteln. Anschlieflend abseihen und in eine saubere Flasche fiillen. Hilt sich 1-2 Jahre.
ANWENDUNG: Bei Harnwegsinfekten, Infektionen der oberen Luftwege, Nebenhéhlenentziindungen
und Bronchitis 3 Mal tiglich 1 TL vor oder 20 Minuten nach einer Mahlzeit pur oder mit etwas
Wasser verdiinnt einnehmen. Wirke antibiotisch, antiviral, schleimlésend und desinfizierend. Durch

das reichlich vorhandene Vitamin C stirke die Tinktur eine schwache Abwehr und bringt den

Alweil

bei Akne und unreiner Haut

ZUTATEN: 5 ml dtherisches Geraniumdl
(Pelargonium graveolens — auf gute Qualitat
achten, z.B. von Maienfelser), 5 ml Sesamél,
evtl. 4Tr.Vitamin E

ZUBEREITUNG: Die Ole in einer kleinen Flasche
gut vermischen. Hile sich kiihl und dunkel gela-
gert etwa 1 Jahr. Durch die Zugabe von Vitamin E
wird das Ranzigwerden verhindert.
ANWENDUNG: Morgens und abends das Akned!
nach der Reinigung auf die betroffenen Haut-
stellen auftupfen. Wirke entziindungshemmend

und ist antibakteriell
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bei Halsschmerzen

ZUTATEN: 2 TL frischer oder 1 TL getrockneter Thymian

ZUBEREITUNG: Den Thymian mit 100 ml kochendem Wasser iibergieflen und 10 Min. zugedeckt zichen
lassen. Abseihen und in eine kleine Sprayflasche fiillen.

ANWENDUNG: Bei Halsschmerzen hin und wieder in Rachen und Hals spriihen — eignet sich auch gut fiir
unterwegs in der Handtasche. Wirkt schleimlosend, entziindungshemmend, desinfizierend antimikrobiell und

antiviral. Das Spray sollte jeden Tag erneuert werden

Aromatherapieausbildung titig ist, individuell
zusammengestellte Teerezepte: ,,Sie sind schnell
zubereitet und bei einer sechswochigen Kur mit
tiglich drei Tassen ist sichergestellt, dass man
in den Genuss von ausreichend Wirkstoffen
kommt. Zugleich trigt ungesiif$ter Tee immer

dazu bei, den Siure-Basen-Haushalt unseres

Kérpers in Richtung basisch auszugleichen.
Aber fiir die Einnahme von Tee gilt grundsitz- BUCHTIPP

lich genauso wie fiir andere pflanzliche Heilmit- In ihrem Ratgeber

tel, dass ,natiirlich® nicht gleichbedeutend mit (Grife und Unzer
,ungefihrlich® ist — weniger ist manchmal mehr. 12,99 Euro) stellt

Ebenso miissen eventuelle Unvertriglichkei- Aruna Siewert 30

ten wie beispielsweise eine Korbblitlerallergie der wirksamsten

abgeklirt werden. Auch Schwangere, stillende pflanzlichen

Miitter, Kinder und stark abwehrgeschwichte Antibiotika vor

Menschen sollten vorsichtig sein.® ()

KONTAKT

Aruna Siewert, Steingarten 33, 29496 Klein Wittfeitzen
Heilpraxis: Manfred-von-Richthofen-Strafle 20, 12101 Berlin,
Tel.: 030/31951295, E-Mail: info@aruna-siewert.de, www.aruna-siewert.de
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