Heimisches Superfood

it etwas Fantasie sehen sei-
ne linglichen und stark ge-
zihnten Blitter aus wie die

Zihne eines Lowen — daher stammt sein
Name: Lowenzahn. Aber auch hinsichtlich
seiner Stirke kann man die gelb blithende
Heilpflanze aus der Familie der Korbbliitler
mit einem Lowen vergleichen, denn seine
zahlreichen Inhaltsstoffe machen den
Lowenzahn zu unserem heimischen
Superfood, das bei vielen Beschwerden
helfen kann. Sowohl sein Kraut als auch
seine Wurzel werden als Tee, Tinktur, Saft
oder getrocknete Ausziige verarbeitet.
Bekannt ist der Léwenzahn in erster Li-
nie wegen seiner enthaltenen Bitterstoffe,
vor allem Taraxin, das entwissernd und
stoffwechselanregend wirkt. Die Bitter-
stoffe sorgen dafiir, dass mehr Speichel
und Magensiure gebildet werden. Indem
sic auflerdem Verdauungshormone und
-enzyme freisetzen, kurbeln die Bitter-
stoffe auch die Gallentitigkeit an. Da-
durch regt Lowenzahn den Appetit an,
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wirkt harntreibend und
bringt die Verdauung auf
Trab. Beschwerden wie Bli-
hungen oder Véllegefiihl
nach einer ppigen Mahl-
zeit kann die »Milchblumex
ebenso lindern. Seiner wasser-
treibenden Wirkung verdanke
der Lowenzahn einen seiner
zahlreichen Namen, zum Bei-
spiel »Bettpisser.

Bekannt ist er auch fiir seine
leberschiitzende Wirkung: Léwen-
zahn fordert die Regeneration der
Leberzellen und war schon im
Altertum ein beliebtes Mittel zur
Blutreinigung. Heute ist er in vielen
Blutreinigungs- und Entschlackungs-
tees enthalten sowie in Frischpflanzen-
siften, die sich besonders fiir Detox-Kuren
und zur allgemeinen Verbesserung der
Darmflora anbieten. Selbst bei Diabetes
kann eine Tasse Lowenzahntee tiglich

helfen, den Blutzuckerspiegel wieder in

Magnesium, Natrium, Silicium
und Schwefel drin. An Spuren-
elementen enthalt Lowenzahn
Eisen, Kupfer, Mangan und Zink.
Zusatzlich beinhaltet er die

Wildkriuter

Rudi Beiser

Von Bérenklau bis Wilde Mohre:
die 21 leckersten Wildkrauter im
Portrdt sowie 48 Rezepte daraus.
159 Seiten | 17,99 € | Trias
ONLINE BESTELLEN:
WWW.GESUNDBUCHSHOP.DE

Wertvolle Inhaltsstoffe

Das Kraut enthalt selten vor-
kommene Bitterstoffe, z.B.
Taraxin. Zudem stecken die
Mineralstoffe Kalium, Calcium,

Vitamine B, B,, B¢, Cund D und
ist eine der reichsten Quellen

an Vitamin A und K. Weitere
Inhaltsstoffe: 4therische Ole,
Carotinoide, Flavonoide, Gerb-
stoffe, Triterpene. Die Wurzel
enthalt Schleimstoffe und Inulin.
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nattirlich heilen

» Wenn die Menschen Liwenzahn
nehmen wiirden, liefen nicht so
! wviele Leichengesichter herum. «

Ordnung zu bringen.
Die DPflanze enthilt
nimlich Inulin, ein Ge-
misch aus Mehrfachzu-
ckern. Es unterstiitzt die
Bauchspei-
cheldriise bei

der Verwertung

Bewiibrt bei ...

: ’ e Sebastian Kneipp (1821-1897), Pfarrer und Hydrotherapeut

zum Beispiel den Milchsiurebakterien als
Nahrung. Der Abbau von nicht verdauba-
ren Lebensmittelbestandteilen schafft ein
saures Milieu, welches dem Uberleben
krankheitserregender Bakterien entgegen-
wirkt und Darminfek-
tionen vorbeugen kann.

Lowenzahn soll sogar

von Kohlenhydra-
ten, also im Zucker-
stoffwechsel. Im Herbst
ist die Wurzel mit satten
40 Prozent dieses Ge-

... Blihungen,
Vollegefiihl, Giche,
Rheuma, Diabetes,

auf die Psyche wirken,
den Kopf reinigen und
frohlich machen. Und
auch die Haut profitiert:
Ob als Tee, Tinktur oder

mischs an Polysacchari- Darmtr aghelt, duflerlich als Lotion —

def1 gftﬁ'illt. InuliI.1 kann Appetitlosigkeit, Akne, Flei:hten, Ekzeme

bei Diabetes me'lhtus als Leberbeschwerden, un.d unreme. Haut re-

Stirkeersatz  eingesetzt ) A ] agieren auf die »Léwen-

werden, denn es wirkt Verstimmtheit, ne, krifte« dieser Heilpflanze,
Ekzemen

nicht auf den Blutzucker-
spiegel. Anstatt im Diinn-
darm resorbiert zu werden, wird es im
Enddarm von Bakterien zu kurzkettigen
Fettsduren umgebaut. Inulin dient vor

allem den niitzlichen Darmbakterien,

die von April bis Juni
blitht. Freuen wir uns
darauf, die leuchtende Pflanze bald im
Garten zu ernten. Auch in der Kiiche
kommt sie gut an: Ein Salat aus den Blit-

tern ist eine leckere Erfrischung. ®¢ aei

Milchblume oder Pfaffendistel genannt. Der Volksmund kennt 500 Namen.

WURZELN UND BLATTER NUTZEN

Liwenzahn-Friihjabrskur

Taglich 2-3 EL Léwenzahnsaft (erhaltlich im
Reformwaren-Fachgeschift) einnehmen und

L\ Wolz I

— Seit 1969 —

Helfen Sie
lhrem Darm!

. Wolz B sorgt vor!

— Soit 1960 —

Darmflora
plus select

férdert Darmschleimhaut*
und Immunsystem*

e B2 und Biotin tragen zur Erhaltung normaler Schleimhéute bei

** Dig enthaltenen Vitamine B6 und B12 tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

B8
selektierte

Milchsiure-
bakterien-
Kulturen

— Fir eine gesunde
Darmschleimhaut’

— Fiir das
Immunsystem™

= Wahrend und nach
Antibiotika-Therapie

zusatzlich 3 Tassen Léwenzahntee trinken. Fiir
den Tee 2 TL Blatter, Wurzeln und Bliitenkopfe
mit 1 Tasse kochendem Wasser iibergieen,
10 Minuten ziehen lassen und absieben.

Die Kur tiber 4-6 Wochen wirkt verdauungs-
fordernd, blutreinigend und harntreibend.

Verstopfung Reizdarm Fiir Kinder

Dr. Wolz Zell GmbH ™ 65366 Geisenheim
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