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Vorwort

Wie kann eine Pflanze, die so alltaglich und in fast jedem
Rasen zu finden ist, aber kaum Beachtung findet und
von vielen als Unkraut geschméaht wird, eine solche
Bandbreite von Heilkraften haben? Das habe ich mich
bei der Recherche 6fter gefragt und erkannt: »Das Gute
liegt so nah.«

Lowenzahn gleicht die Mineralstoff- und Vitaminde-
fizite aus, die unsere Zivilisationskost leider mit sich
bringt. Zusatzlich hilft diese Heilpflanze, vorbeugend
und als Arznei, bei vielerlei Beschwerden, sogar bei
Diabetes und Krebs, zwei GeiReln der Menschheit. Diese
unscheinbare »Wunderpflanze« bringt den Stoffwechsel
auf Trab, stimuliert unser Immunsystem, bekampft Viren
und Bakterien, entgiftet sogar von Schwermetallen und
schenkt uns Resilienz in bewegten Zeiten - sie starkt
unsere seelischen Abwehrkréfte.

Lowenzahn schenkt Lowenkréfte und wartet nur darauf,
von uns gewdrdigt und genutzt zu werden. Gehen Sie
mit mir auf Forschungsreise, und erfahren Sie mehr tiber
dieses einzigartige heimische Superfood!
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- EINLEITUNG

Einleitung

Wiéhrend ich dies schreibe, mache ich Urlaub im Nord-
westen der Insel Usedom. Weite Teile sind naturbelas-
sen, Uberall gibt es Wildblumenwiesen statt Einheits-
rasen. Wenn ich Léwenzahnblatter, Johanniskraut oder
Brennnesseln sammle, um sie in meiner Ferienwohnung
zu trocknen und in Einmachgldser zu fillen, fihle ich
mich meiner Mutter und Gro@mutter verbunden, die
beide pflanzen- und krauterkundig waren. Aber nicht
nurihnen, sondern meinen Ahnen insgesamt. Millionen
von Jahren waren wir auf die Schatze der Natur ange-
wiesen, weil es keine Landwirtschaft und damit auch
keine Feldfriichte gab und wir auch noch keine Obst-
baume veredelt hatten. Wir stellen uns die Menschen der
Steinzeit vor, als hdtten sie standig Krisen und Notzeiten
zu bewdltigen gehabt. Was aber, wenn wir als Jager und
Sammler ein meist entspanntes Leben in Fille gefiihrt
haben und auch im Winter wohlgenahrt und gesund
waren? Durchschnittlich nur sechs Stunden, so die
Wissenschaft, brauchten die Menschen der Urzeit zur
Sicherung ihrer Existenz, zum Sammeln, Jagen und
Herstellen von Werkzeugen und Kleidung.

Wenn wir heute bei uns die 30-Stunden-Arbeitswoche
forderten, wirde man uns mit Sicherheit als realitats-
ferne Spinner betrachten. Die Menschen der heutigen
Zeit waren auflerdem mit dem Leben in und aus der
Natur komplett tiberfordert.
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Vielleicht liegt es an meiner Blutgruppe O - das war

die erste Blutgruppe der Sammler und Jager -, dassich
die Zeit in der Wildnis und beim Krautersammeln und
-konservieren als eine Gelegenheit zur tiefen Verbindung
mit meiner Herkunft und meinen Vorfahren erlebe.
Marianne Ruoff schreibt in ihrem Standardwerk »Lowen-
zahn und Léwenkraft«, dass wir mithilfe dieser Heilpflan-
ze unsere Beziehung mit unseren Ahnen heilen kénnen.
Ich glaube, das konnen wir mit jeder essbaren oder niitz-
lichen Heilpflanze. Das Gluick, das ich beim Krautersam-
meln erlebe, ware sonst nicht erklarbar. Ich fihle mich
verbunden mit der Natur und meinen Vorfahren jenseits
von Zeit und Raum - und dadurch mit meiner eigenen
Natur als Teil der grofRen. Wenn ich Krauter erkenne und
sammele, mache ich mich selbst »einheimisch«, wie

die Wildnispadagogen sagen und es uns die indigenen

Jedes Kind kennt die gelben Bliiten.
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Vélker zum Teil heute noch vorleben. Wir machen uns
unsere eigene Heimat vertraut und erfahren auf einer
tiefen Ebene, dass wir eins sind mit der Natur, ein Teil
von ihr. Durch diese Aufmerksamkeit entsteht eine tiefe
Bindung und damit Glick und Zufriedenheit.
Im Englischen sagt man »familiarity breeds
contempt, also: Allzu Vertrautes erntet
Verachtung.
Weil jedes Kind die Lowenzahnpflanze
kennt und selbst mein zweijahriger Enkel
stundenlang die Samen der Pusteblume
in alle Winde blast, wird sie von den meisten
geringgeschatzt, falschlicherweise als Unkraut, nicht als
Heilpflanze betrachtet und daher bekampft statt geliebt
und wertgeschatzt. Das sollten wir schleunigst dndern,
denn der Léwenzahn vertreibt die Frihjahrsmudigkeit
und steht uns als gesundes und vitaminreiches Wildge-
muse das ganze Jahr Gber zur Verfuigung. Der Kulturan-
thropologe und Ethnobotaniker Wolf-Dieter Stor| weifi:
»Was ihre Heilkraft betrifft, ist sie ein Riese.«*
Dieses Buch ladt Sie ein zu einem Dialog von Pflanzen-
zu Menschenseele. Durch uns nimmt sich die Natur
wahr. Nur was man liebt, versteht man. George Washing-
ton Carver, »Pflanzendoktor« in den USA, betrachtete
alle Pflanzen als Geschenke Gottes fiir uns Menschen
und sagte einmal: »Pflanzen werden zu dir sprechen und
dir ihre Geheimnisse verraten - vorausgesetzt, du liebst
sie genug.«?
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Interview mit der Chlorophyll-Expertin
und Buchautorin Halima Neumann

Mit Halima Neumann hat-
te ich erstmals Kontakt,
alsich fur mein Papaya-
buch recherchierte. Sie
hatte ihren Gebarmut-
ter- und Magenkrebs vor
mehr als 40 Jahren auf
Hawaii mit Gerstengras-
saft, Spirulina und griiner
Papaya geheilt und ein

i Jahr lang nichts anderes
gegessen. Sie ist Expertin fur Griines und hat dartber ihr
Buch »Griine Lebenselixiere« geschrieben.

Halima, du bist Expertin fiir griine Lebensmittel und

der Meinung, sie hatten dir vielleicht vor vielen Jahren

das Leben gerettet. Warum ist Chlorophyllhaltiges so wichtig
fuir unsere Gesundheit?

Chlorophyll wirkt entziindungshemmend und gegen
pathogene Keime zum Beispiel im Darm. Es hilft, die
Darmflora wieder zu regenerieren. In der Mitte des Chlo-
rophyllatoms befindet sich ein Magnesiummolekul. Die-
ses Magnesium in griinen Lebensmitteln ist sehr wichtig
zum Einbau von Calcium in Knochen und Zéhne, Haare
und Fingernagel. In Milchprodukten ist viel zu wenig
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Magnesium vorhanden. Auch das Molybdan in Wild-
krautern, Gerstengrassaft und Spirulina hilft, Calcium in
die Knochen einzulagern und uns vor Osteoporose und
Zahnverfall zu schitzen.

Was zeichnet Chlorophyll weiter gesundheitlich aus?

In allen dunkelgriinen Lebensmitteln, also auch im
Lowenzahn, befinden sich Isoflavonoide, eine Unter-
gruppe der Flavonoide - das sind Pflanzenbegleitstoffe.
Diese Isoflavonoide sind, ahnlich wie das OPC aus Trau-
benkernen, wichtig zur Aufnahme und langeren Bereit-
stellung von Vitamin Cim Korper. Wir kénnen Vitamin C
ja nicht selbst herstellen und wiirden sonst etwa alle vier
Stunden das aufgenommene Vitamin C Uber den Urin
ausscheiden. So bleibt es langer im Korper und kann
dort seine gute Wirkung zum Beispiel zum Schutz von
Vitamin E und als Radikalenfanger entfalten.

Warum ist es so wichtig, sich ausreichend mit
Antioxidantien wie Chlorophyll als Radikalenfanger zu
versorgen?

Schédliche freie Radikale entstehen verstarkt durch
Umweltgifte und chronischen Stress wie jetzt zum
Beispiel wahrend der lange andauernden Coronazeit.
Chlorophyll hilft, freie Radikale zu neutralisieren, sodass
es nicht zu verfrihter Zellalterung kommt. Wer tagsuber
viel Stress hatte, sollte abends unbedingt etwas Griines
essen oder einen Grinsaft trinken.
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Die Leber ist ja zunehmend belastet, iberlastet und

bei vielen Erwachsenen deshalb schon vergréfert.

Immer mehr Menschen haben eine nicht-alkoholische
Fettleber. Wie helfen chlorophyllhaltige Lebensmittel

diesem wichtigen Organ?

Chlorophyllhaltige Lebensmittel entgiften den Kérper
sogar von Schwermetallen, sie senken einen zu hohen
Cholesterinspiegel und kdnnen eine Fettleber wieder
regenerieren. Auer dunkelgriinem Blattgriin von Wild-
krautern empfehle ich dazu auch S&fte aus Spirulina-
pulver. Als Entgiftungsmittel haben griine Lebensmittel
und Safte daraus einen hervorragenden therapeutischen
Wert. Sie entgiften den Korper von Toxinen, die wahrend
des Stoffwechsels aufgrund von falschen Lebensmittel-
kombinationen und oxidierten ranzigen Fetten entste-
hen, und befreien ihn sogar von Parasiten.

In Wildkrdutern wie Léwenzahn und Brennnesseln ist

javiel Folsdure oder Folat enthalten. Warum ist dieses
Vitamin so wichtig?

Folsdure ist wie Vitamin C nicht hitzebestandig und
daher tber 50 °C nicht mehr wirksam. Schon Kinder und
Jugendliche beiderlei Geschlechts leiden unter Folsau-
remangel, menstruierende Frauen noch gravierender.
Eine ausreichende Versorgung mit Folsdure ist nicht nur
wichtig fur Schwangere - fur die normale Entwicklung
des Ungeborenen -, sondern auch danach fir eine aus-
reichende Milchbildung, aber natirlich auch fur jeden
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Mensch in jeder Lebenslage. Folsduremangel kann sich
negativ auf die Blutbildung und das Nervensystem aus-
wirken. Daher brauchen wir dringend folsdurereiche
Lebensmittel wie Wildkrauter und Griinsafte aus Getrei-
degras oder Sufdwasseralgen.

Du bist ja wie ich Expertin auf dem Gebiet des
Sdure-Basen-Gleichgewichts oder der Azidose-Therapie.

Wie helfen da griine Lebensmittel?

Frische griine Lebensmittel und Safte daraus sind
aufgrund ihrer Konzentration von Mineralstoffen und
Spurenelementen wichtig fir unser Saure-Basen-Gleich-
gewicht. Jeder gekaufte Saft ist hingegen saurebildend.
Heute sind die allermeisten Menschen, mehrals 90
Prozent, aufgrund einer saurelastigen Erndhrung und

Ein gesundes Bund Wildkrauter
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durch chronischen Stress sowie einen Mangel an Bewe-
gung und Entspannung Ubersauert. Damit ist den vielen
Sdurekrankheiten Tur und Tor ge6ffnet. Hier wirken
Wildkrauter wie Lowenzahn, aber auch Gerstengrassaft
und Spirulina ausgleichend, sie bringen uns zurtick ins
Gleichgewicht. Wer korperlich sauerist, ist auch seelisch
»sauer« und fuhlt sich leicht gereizt, depressiv, aggressiv
oder Uberfordert.

Liebe Halima, warum sind die Aminosduren in griinen
Lebensmitteln so wichtig fiir uns?

Aminosauren sind die Bausteine fir unseren Kérper, fur
die Zellerneuerung und damit firs Leben. In Eiweifs tie-
rischen Ursprungs befindet sich zu viel Phosphorsaure.
Sie behindert die Calciumaufnahme zum Beispiel in den
Knochen. Tierisches Eiweif hat nicht dieselbe Wertigkeit
wie pflanzliches. Schon morgens sollte man fir geistige
Fitness einen Grin-Trunk zu sich nehmen - aus Wild-
krautern wie Lowenzahn oder Grassaftpulver oder Spiru-
lina. Darin finden sich nicht nur Aminosauren, sondern
auch Glutaminsaure als Turbokraftstoff firs Gehirn.

Was kannst du zum Feinstofflichen in Wildkrautern sagen?
Nach Professor Fritz-Albert Popp enthalten Wildpflanzen
das Zehnfache an Biophotonen-Speicherkapazitat oder
Ordnungskraft wie konventionell erzeugtes Gemuse und
Obst und durchschnittlich noch das Doppelte zusatzlich
wie Biogemise und -obst. In diesem Zusammenhang



EINLEITUNG

empfehle ich, Smoothies nicht in Hochleistungsmixern
mit hoher Umdrehungszahl herzustellen, sondern in
normalen Mixern, und den Smoothie als Flussignahrung
gut zu kauen. Ich habe eine Untersuchung nach Profes-
sor Popp in Auftrag gegeben, wonach etwa 50 Prozent
der Biophotonen-Speicherkapazitat oder feinstoffliche
Energie durch das Verarbeiten mit Hochleistungsmixern
verloren geht.

Halima, was passt zu Léwenzahn und was nicht?

Obst soll man jaimmer vorweg essen, weil es den Magen

am schnellsten passiert. Passt Léwenzahn zu Kohlenhydraten
und auch zu Eiweif3?

Wildkrduter wie Lowenzahn oder Brennnesseln passen
gut zu allem: zu Friichten, Kohlenhydraten, Eiweif und
Fetten. Man braucht sich also Uber die richtige Kombina-
tion von Lebensmitteln keine Gedanken zu machen!

Halima, letzte Frage: Wie isst du Wildkrauter am liebsten?
Ich liebe griine chlorophyll- und vitaminreiche Mochos
oder eine griine pikant-wirzige Creme, die zu allem
passt, aufler zu stifem Obst, und jede Speise aufwertet.

*
Zwei von Halimas Lieblingsrezepten finden Sie
im Rezeptteil auf den Seiten 132ff.
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INFO
BORN TO BE WILD

Der Léwenzahn sticht aus den Wildkrautern durch seine enorme
Stérke heraus. Noch mehr als andere strotzt er vor Widerstands- und
Lebenskraft und schenkt uns die Eigenschaften eines Uberlebens-
kunstlers. Um sich zu vermehren, kann er sich sogar klonen, sich

also ohne geschlechtlichen Austausch fortpflanzen. Seine Wurzeln
reichen bis zu zwei Meter ins Erdreich, und seine Samen sind leicht
wie Baumwollflckchen. Er ist ein Wesen der Gegensatze: Bei all seiner
Leichtigkeit ist er tief geerdet. Vielleicht ist seine Botschaft: »Wenn
wir gut verwurzelt sind, kénnen uns Fliigel wachsen.« Fiir mich ist der
Léwenzahn die Pflanze der Transformation und Resilienz, unverwiist-
lich, unabhdngig, ungezéhmt und wild, auch mitten im Grof3stadt-
dschungel. »Born to be wild«, daran scheint er auch uns erinnern zu
wollen - dass wir urspriinglich und eigenstandig sind, viel mehr sind,
als es die gesellschaftlichen Konventionen erwarten, in denen unsere
freie Seele sich oft gefangen wahnt.







