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Der Aromatische

enn sich die Blitter ver-
firben und die Tage kiirzer
werden, ist nicht jedermann

voller Euphorie — der vor der Tiire stehen-
de Herbst ist fiir viele eher Graus als
Schmaus. Hochste Zeit also, seinen scho-
nen Seiten zu huldigen. Bald, da es frither
dunkel wird und hiufiger Regentropfen
an die Fensterscheiben trommeln, machen
wir es uns wieder in unseren vier Winden
gemiitlich und zaubern herzhaft-deftige
Mahlzeiten auf den Tisch: Pilzgerichte,
Gemiiseragout, Sauerkraut und Blumen-
kohl, delikat serviert mit vollmundigen,
dunklen Saucen. Aromatisch, herb und
wiirzig schmecke der Herbst. Groflen
Anteil an diesem Geschmackserlebnis hat
die Wacholderbeere als feines Wiirzmittel
in der herbstlichen Kiiche. Die dunkel-
violette Beere wird im goldenen Oktober
reif — und ist weit mehr als nur ein aroma-
tischer Zusatz im Essen. Die reifen
Wacholderbeeren enthalten itherische
Ole, die nicht nur fiir ihren Geschmack
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und Duft verantwortlich sind, sondern
auch fiir den entgiftenden Effekt. Wachol-
der wirkt nimlich entwissernd und kann
die ableitenden Harnwege, also Harn-
leiter, Blase und Harnréhre, durchspiilen
und Keime ausschwemmen; optimal bei
einer beginnenden Blasenentziindung.
Aufgrund der enthaltenen Bitterstoffe
kann er auch Verdauungsbeschwerden
wie Blihungen, Vollegefiihl, Ubelkeit,
Erbrechen, Durchfall, Aufstoflen, Sod-
brennen und Appetitlosigkeit lindern.
Deswegen werden Wacholderbeeren volks-
heilkundlich in »Frithjahrskuren«  ein-
gesetzt: Sie sollen entwissern und die
Verdauung auf Trab bringen. Der aroma-
tische, leicht bittere Geschmack fordert
die Verdauung und regt den Appetit an.
Die Inhaltsstoffe kénnen zudem Gifte
neutralisieren, Pilze téten und Schleim-
hiute desinfizieren.

Inbesondere fiir die demnichst be-
ginnende dunkle Jahreszeit ist die
krampflésende Wirkung des Wacholders

WACHOLDER (JUNIPERUS COMMUNIS) auch Feuerbaum, Kaddig,

entwassernde Wirkung verant-
wortlich. Weitere Inhaltsstoffe sind
Catechin-Gerbstoffe, Flavonoide,
Harze, Diterpene und reichlich
Inulin. Seine dunkle Farbe bezieht
der Wacholder aus carotinreichen
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Von Bérlauch bis Wacholder: alles
iiber Krauter und ihre Heilkraft.
176 Seiten | 10 € | Herbig Verlag
ONLINE BESTELLEN:
WWW.GESUNDBUCHSHOP.DE

Das steckt drin:
Wacholderbeeren enthalten ca.
0,2-2 Prozent #therisches Ol.

Die darin enthaltene Substanz
Terpinen-4-ol ist vermutlich fiir die

Schutzstoffen, welche unter an-
derem die Schleimhdute starken
und gegen Sehschwédche wirken.
In der Schale der Wacholderbeere
stecken zudem mehrfach unge-
sattigte Fettsduren.
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nattirlich heilen

»Vorm Holunder sollst du den Hut

ziehen, vorm Wacholder niederknien. «

Alte Bauernregel

interessant. Wer etwa unter Husten oder
belegten Bronchien leidet, dem seien die
Beeren ans Herz gelegt, denn sie kénnen
Krimpfe in den Bronchi-
en l6sen und schleimlé-
send wirken. Nachgewie-
sen wurde dariiber hinaus
eine blutdrucksenkende,
antidiabetische und anti-
virale Wirkung — perfekt
gegen Infektonen. Und,
ein schoner Nebeneffekt:
Das Kauen von Wa-

cholderbeeren soll unan-

Bewidiihrt bei . ..

... Blasen- und
Nierenentziindung,
Sodbrennen,

Vollegefiihl, Gicht,
Erkiltung, Blihungen,

werden oder aber in Form von Tee, Tink-

tur, Sirup, Spiritus, Fertigarzneimittel
oder Schnaps. Apropos Schnaps: Der
berithmte Gin wird aus
Wacholderbeeren ~ und
Alkohol hergestellt. Aber
auch iuflerlich kommt
Wacholder zum Einsatz,
etwa bei chronischer
Arthrose, Gicht, Rheuma
sowie Sehnenerkrankun-
gen und Muskelverhir-
tungen. In diesen Fillen

werden die entsprechen-

genehmen Mundgeruch DurChfall; Aufstoflen,  den Stellen mit Wachol-

beseitigen. Wegen der im
Wacholder enthaltenen
Reizstoffe ist jedoch auf
einen iibermifligen Ver-
zehr zu verzichten. Bei einer Uberdosie-
rung sind  Nierenschiden —moglich;
Schwangere sollten ihn gar nicht zu sich
nehmen. Innerlich kann der Wacholder

gekaut als ganze Beere angewendet

Erbrechen,
Husten, Mundgeruch

dergeist eingerieben.

Ein echtes Allround-
Talent, die kleine Beere.
Im Mittelalter schrieb
man ihr sogar eine Wirkung gegen den
Teufel zu. Doch nicht nur fiir seine Heil-
kraft mochten wir dem Wacholder danken,
sondern besonders fiir eines: dass er uns
den Herbst so schmackhaft macht. ®¢ aei

Krammetsbeerenstrauch, Kranewitt, Reckholder, Weihrauchbaum

Entgiften mit Wacholder

In der Volksheilkunde werden Wacholder-
beeren gerne zur Entwasserung und bei Ver-
dauungsbeschwerden eingesetzt. Hierzu
empfahl schon Hydrotherapeut Sebastian
Kneipp: Mit 3 x 1 Beere taglich beginnen, pro
Tag um 1 Beere steigern, bis 3 x 20 Beeren
taglich. AnschlieBend wird umgekehrt schritt-
weise zur anfanglichen Dosis zuriickgekehrt.
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SANATURA

Darmpflege-Kur intensiv

Die Sanatura® Darmpflege-
Kur intensiv enthalt vier
bewahrte Helfer:

Darmflora Plus
wertvolle Aktivkulturen von
Milchsaurebakterien

Flosapur
fein vermahlene Indische
Flohsamenschalen

Bio Detox Tonikum
sechs spezielle Pflanzen-Extrakte
in Bio-Qualitat

Sdure-Basen-Plus
fiir einen normalen Saure-Basen-
Stoffwechsel

... denn: 95 % aller Gliicks-

hormone entstehen im Darm.

Anwendungszeitraum: 15 Tage

Erhdltlich in Ihrem
neuform-Reformhaus.

www.sanatura-produkte.de




