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Vorwort

= ,Gesundheit und Krankheit entscheiden sich im Bauchraum”
oder ,Eure Lebensmittel sollen Eure Heilmittel sein”

Schon die zwei groBen Heilkundigen Hildegard von Bingen und Hippokrates
wussten um die Wichtigkeit des gesamten Bauchraumes fiir unser Leben. Auch fiir
mich ist eine gesunde Funktion des Magen-Darm-Traktes essenziell, um die
Gesundheit zu erhalten und bei Erkrankungen und Beschwerden den gesamten
Bauchraum zu unterstiitzen. Viele Korperfunktionen hidngen eng mit den Vor-
gingen im Korper zusammen, sei es das Immunsystem, der Stoffwechsel, die Pro-
duktion von wichtigen Hormonen, Neurotransmittern oder Enzymen und nicht
zuletzt das Blut. Heilpflanzen kdnnten hier eine wichtige Unterstiitzung in jedem
Alter bieten.

Angelika Riffel
Altminster, Osterreich
September 2023
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2 Kapitel 1 - Heilpflanzen fiir Mund- und Rachenraum

Der Mund und Rachen sind die Eingangsorte vieler Bakterien, Viren, Pilze und
anderer Mikroorganismen. Bei Entziindungen, geschwichten oder trockenen
Schleimhéuten kdnnen sich diese Mikroorganismen dann festsetzen und zu Infek-
tionen, Entzlindungen, Halsschmerzen oder Schluckbeschwerden fithren.

Bewihrt haben sich dabei lokale Anwendungen in Form von Mundspiilungen
oder Gurgelwisser. Vor allem entziindete Mandeln, Hals, Mund oder Rachen kon-
nen mit pflanzlichen Mitteln gut ausgeheilt werden. Teebaumol in Gurgelwassern
wirkt entziindungshemmend und antibakteriell. Das antiviral wirkende atherische
Ol der Melisse beschleunigt die Abheilung von Fieberblasen (Herpes labialis).

Heilpflanzen, die hier angewendet werden, wirken meist entziindungshemmend,
schleimhautschiitzend, zusammenziehend oder als Tonikum. Sie enthalten unter
anderem Schleimstoffe, Glykoside, #therische Ole, Bitterstoffe oder Gerbstoffe.
Wiederholte Anwendungen tragen zur Schmerzlinderung und Linderung der Ent-
ziindungen bei, was den Heilungsprozess beschleunigt. Akute Beschwerden klin-
gen schneller ab, die Krankheitsdauer wird verkiirzt.

1.1 Heilpflanzen fiir akute Beschwerden
in Mund- und Rachenraum

1.1.1 Eibisch

Althaea officinalis L.

= Malvengewachs

Der Eibisch ist ein Malvengewichs mit groBBen, rotlich-weillen Bliiten, wird bis zu
1 m hoch, besitzt 3- bis 5-lappige, beiderseits samtig filzige Blitter. Der Eibisch be-
vorzugt Wiesen mit salzhaltigen Béden.
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Die Wurzel wird auch gerne Altheewurzel, FlieBkrautwurzel, Gilfwurz, Heil-
wurz, Hilfswurz, Sammtpappelwurz, Schleimtee, Weille SiiBholzwurzel, Wilde
Malvenwurzel, ,,marshmallow root*, Radix bismalvae oder Radix hibisci genannt.
Die Blatter sind bekannt unter Altheeblitter, Attigkraut, Hilfkraut, Kinderbettt-
hee, Sammetpappel, Stockwurzkraut oder Wildes Pappelkraut.

= Vorkommen
Heimisch in ganz Mitteleuropa

= Verwendete Pflanzenteile
Bliiten — Althaeae flos

Blatter — Althaeae folium

Wurzeln — Althaeae radix

Die Blatter werden im Sommer von der blithenden Pflanze gesammelt. 8 Teile
frische Blatter geben 1 Teil getrocknete.

Die Wurzel wird ausschlieBlich von kultivierten Pflanzen im Friihling und
Herbst gegraben, von der Hauptwurzel, Wurzelfasern und dueren Rindenschicht
befreit, dann an der Luft oder bei sehr gelinder Warme getrocknet. 5 Teile frische
Wurzel ergeben | Teil getrocknete. Die im Spitherbst gegrabene Wurzel enthilt
mehr Schleimstoffe.

o Frisch geerntete Wurzeln miissen aufgrund des Schleimgehalts sehr rasch an der
Luft oder unter Warme getrocknet werden, da sich sonst Mikroorganismen an-
siedeln kdnnen. Die Droge wird dann fleckig und riecht muffig. Auch Blétter und
Bliiten miissen moglichst rasch im Schatten getrocknet werden.

= Inhaltsstoffe
Die Blatter und Bliiten enthalten Schleimstoffe v. a. Galacturonorhamnane, Arabi-
nogalactane, Glucane, Flavonoide wie Tilirosid, Hypolaetin-8-gentiobiosid,
Luteolinderivate.

In den Wurzeln kommen daneben Stirke, Pektin, Rohrzucker, Mineralstoffe,
Carbonsduren, Scopoletin und Aminosduren vor.

= Wirkung
Reizlindernd, entziindungshemmend, heilend, befeuchtend.

Der Schleim bildet eine schiitzende Schicht um die gereizten Schleimhéute, be-
ruhigt sie, damit die Entziindungen, auch bei Wunden, schneller abheilen konnen.

m Einsatzgebiete
Husten v. a. trockener Reizhusten, Erkiltungen, Entziindungen von Mund, Ra-
chen, Magen, Darm, Insektenstiche.

Zubereitungen aus der Wurzel haben sich bei Verbrennungen und entziindeten
oder zerstorten Schleimhéduten wihrend oder nach Bestrahlungen und Chemo-
therapien sehr bewihrt.
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Waurzel: Hustenreiz, Durchfall, Kolik, Schmerzen beim Harnlassen mit Harn-
zwang, Entziindungen im Mund-Rachen-Bereich.
Geeignet fiir Kinder, Erwachsene, Schwangere, Stillende.

s Zubereitungen
Wurzel: Als Tee werden Kaltwasserausziige bevorzugt, da hier die Schleimstoffe
gelost werden, nicht aber die Starke (Verkleisterung).

Teemischungen aus Bliiten und Blatt — ungesii3t bei Magen-Darm-Stérungen
oder zum Gurgeln und Spiilen.

6 Eibischtee mit Honig gesiif3t ist ein gutes Hustenmittel bei chronischem Asthma,
Staublunge, Emphysem, Bronchitis und Erkéltungshusten.

Kaltwasseransatz
Waurzel als Spiilung bei entziindeten Schleimhéuten, Magenschmerzen.

2 Teeloffel Wurzel + % Liter kaltem Wasser tibergieBen und 2 Stunde stehen
lassen — hin und wieder umriihren, abseihen — auf Trinktemperatur erwirmen und
schluckweise trinken.
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1.1.2 Islandisches Moos

Cetraria islandica, Lichen islandicus

= Familie der Flechten

== Vorkommen
Die Flechtenart ist im gesamten Mittel- und Hochgebirge Europas zu finden.
Obwohl Flechten und Moose sehr reich an aullergewohnlichen und besonderen
Wirkstoffen sind, werden sie nur wenig eingesetzt. Die Flechte wird bis zu 12 cm
hoch und kann im Spéatsommer bis in den Herbst hinein geerntet und an der
Luft getrocknet werden. Sie ist auch unter dem Namen Heideflechte, Lungen-,
Fieber- oder Hirschhornflechte, Kramperltee, Tartschenflechte, Raspal oder
Rispel bekannt.

== Verwendete Pflanzenteile
Die ganze Pflanze — Lichen islandicus
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== Wirkstoffe

Bis zu 70 % wasserlosliche Schleimstoffe wie Lichenan, Isolichenan, Polymere
von D-Glucose, D-Glucuronsiure, Galactomannane, Glucane, bittere Flechten-
sauren wie Depsidone, Cetrarsdure, Fumarprotocetrarsaure, Protolichesterin-
saure, Usninsdure, usninsaures Natrium, Chinone, Carotinoide, Naphtharizin-
derivate, Jod, Enzyme, Vitamine

Wirkung

Reizmildernd, immunstimulierend, antibiotisch, tuberkulostatisch, bakterizid,
binden iiberschiissige Sduren, wundheilend

Einsatzgebiete

Mund-, Rachenentziindungen, Zahnfleischspiilungen, Wundbehandlung.

Als Tee bei Reizhusten, Keuchhusten, Magen-Darm-Beschwerden, Er-
schopfungszustinden nach Infektionskrankheiten, morgendliche Husten-
anfille bei Staublunge, Lungenemphysem, chronischer Bronchitis, Appetit-
losigkeit, Lungenleiden, schlecht heilende Wunden, Roborans, hartnackigem
Durchfall.

Bewihrt hat sich eine Mischung mit Thymian bei Keuchhusten.

Geeignet fiir Kinder, Erwachsene, Schwangere, Stillende.

Zubereitung
Tee: 1-2 gehéufte Teeloffel Islindisches Moos mit % Liter kaltem Wasser tiber-
gieBen, langsam zum Sieden erhitzen und sofort abseihen.

2- bis 3-mal téglich 1 Tasse trinken, bei Husten mit Honig gesiif3t.

1.1.3 Kamille, echte

Matricaria chamomilla L.
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= Korbblitlern

Die Kamille gehort zu den bekanntesten und beliebtesten Heilpflanzen. Fiir mich
ist sie eine wichtige Frauen- und Kinderheilpflanze, die aus der Kinderheilkunde
nicht wegzudenken ist. Als Arzneipflanze sollte sie nicht mit der Geruchlosen Ka-
mille (Matricaria inodora) verwechselt werden. Diese ist groBer, fester und hoher,
riecht nicht und wird medizinisch nicht angewendet.

= Vorkommen
Sie kommt in Mitteleuropa wild vor auf Feldwegen, Acker oder in Gérten.

= Verwendete Pflanzenteile
Bliitenkopfe — Matricariae flos

Die Bliitenkopfe werden von den vom Mai bis August blithenden Pflanzen bei
trockenem Wetter moglichst kurzstielig gepfliickt, ohne Verzug in diinner Schicht
auf einem luftigen Trockenboden aufgestreut und, sobald sie geniigend trocken
sind, in dicht schlieBende Gefialle gefiillt. 5 Teile frische Kamille geben 1 Teil ge-
trocknete.

Der beste Zeitpunkt zum Einsammeln der Bliitenkopfe ist der 3.-5. Tag nach
Aufblithen. Die Bliiten sollten nicht tiber 45 Grad, am besten auf einem luftigen
Dachboden, getrocknet werden.

= Inhaltsstoffe

Atherisches Ol mit Bisabolol, Farnesen, Chamazulen, Matricin, Guaianderivate
Spathulenol, Chamaviolin, Guaianolide wie Matricarin, Desacetylmatricarin,
tber 30 Flavonoide wie Apigenin, Apigenin-7-O-Glucosid, Quercetin, Chryseriol,
Lutein, Patuletin, Rutin, Hyperosid, Comosiin, Cumarine wie Umbelliferon, Her-
niarin, Aesculetin, Cumarin, Scopoletin, Isoscopoletin, Anissdure, Kaffeesdure,
Vanillinsdure, Syringasdure, Schleim wie Fructan vom Inulintyp und weitere
Inhaltsstoffe.

= Wirkung

Entziindungshemmend, krampflosend, schmerzstillend, gegen Bliahungen, be-
ruhigend, desinfizierend, bakteriostatisch (Kamillentee bei Infektionskrank-
heiten), fungistatisch, nervenstirkend.

Die meisten Inhaltsstoffe finden sich in alkoholischen Ausziigen, in der Tee-
form wurden nur 15 % festgestellt. Das Destillat des dtherischen Ols beinhaltet Bi-
sabolol, das antiseptisch, ulkusprotektiv und ulkuskurativ wirkt. Die Flavonoide
sind v. a. krampflésend, in Teeform und alkoholischen Ausziigen und erreichen
30-50 % der Wirkung von Papaverin.

= Einsatzgebiete

Klinisch wird die Kamille gerne bei akuter Gastritis eingesetzt. Daneben bei Haut-,
Schleimhautentziindungen, baktericllen Hauterkrankungen, Beschwerden der
Mundhohle, Zahnfleisch, entziindliche Erkrankungen des Nieren-Blasen-, Magen-
Darm-Trakts, Krimpfen, Blahungen, als leichtes Beruhigungs- und Schlafmittel,
rheumatische, ziehende Gliederschmerzen, aufgeregte Nerven, Nervenleiden,
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Brust- und Halskrampfe bei Angst, gestorter Verdauung wegen Zorn, Zahn-
schmerzen nach Essen und Trinken, psychisch bedingte Magenkrampfe mit Druck
aufs Herz, kurzer Atem, leeres saures AufstoBen, Ubelkeit, Brechreiz, Spannung
im Unterleib, bitterer und saurer Geschmack im Mund, Appetitlosigkeit, nervoser
Durchfall, Bauchweh der Kinder, Brust-Hals-Krampfe, Magenkrampfe verbunden
mit Druckgefiihl im Magenbereich ausstrahlend in den Herzbereich, kurzer Atem,
Brechreiz, Spannungen im Unterleib, bitterer oder schleimig-saurer Geschmack,
Appetitlosigkeit, Koliken und Blihungen mit aufgetriebenem Bauch, nichtliche
Durchfille, schneidende Leibschmerzen, Menstruationskrampfe.
Geeignet fiir Kinder, Erwachsene, Schwangere, Stillende.

s Zubereitungen
Der Kamillentee ist ein Heiltee. Die iibliche Dosierung liegt bei 3-mal téaglich 1
Tasse.

Als Tropfen werden 20 Tropfen in ein kleines Glas Wasser empfohlen.

Kamillenkur

Sehr beliebt bei Gastritis ist die Kamillenkur — 3-mal 1 Tasse taglich trinken, am bes-
ten auf leeren Magen morgens vor dem Friihstiick, letzte Tasse am Abend vor dem
Schlafengehen.

Kamillenrollkur
2 Tassen frithmorgens trinken und dann jeweils 5 min auf dem Riicken, auf der lin-
ken Seite, auf dem Bauch und auf der rechten Seite liegen.

Bei akute Koliken: 2 Tassen in kurzen Abstinden von 20-30 min nacheinander
trinken, zusétzlich die Rollkur machen.

Béder oder feuchte Umschldge werden bei Wunden empfohlen und Dampfbader
bei chronischem Schnupfen oder Nebenhohlenentziindungen.

Dampfbad
1 kleine Handvoll Kamillenbliiten mit 1 L kochendem Wasser iibergieBen, 5-10 min
einatmen.

Chamomilla in der Homoopathie wird bei nervoser Schlaflosigkeit, Kopf- und Ge-
sichtsneuralgien, Muskelrheumatismus, Blahungskoliken, nichtlichem Reizhusten
und zerriittetem Nervensystem eingesetzt. Besonders beliebt sind die Chamomil-
laglobuli in der Kinderheilkunde bei Miittern, deren Babys starke Koliken haben
oder bei Bauchweh von Kindern ohne Ursache.

Nervose  Uberempfindlichkeit, ~ Ungeduld,  #rgerliche  Gereiztheit,
Schmerziiberempfindlichkeit mit innerer Unruhe, Dysmenorrho.
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Oleum carminativum: Kolik-Ol
== Qlei Chamomillae infusi 20,0
== Qlei Carvi

== QOlei Cumini

== Olei Foeniculi aa gtt. X

== Olei Menthae piperitae 1,2

Innerlich 15-20 Tropfen, als Einreibung fiir den Bauchbereich

1.1.4 Malve, wilde

Malva sylvestris L.
Malva alcea L.
Althaea rosea (L.) Cav — Stockrose

m  Eibischgewachs

Die Wilde Malve, besser als Kadsepappel bekannt, wiachst an Wegrdandern, Wiesen-
randern oder Zaunen, ist eine sehr genligsame Pflanze und sicherlich eine der be-
kanntesten, neben dem Eibisch, wenn es um Schleimhautentziindungen oder tro-
ckene Schleimhaute geht. Sie wird auch blaue Pappelblume oder Rossmalvenbliite
genannt.
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Die Stockrose mit ihren schonen, groB3en Bliiten, hochstimmig und rauhaarig,
wird vorwiegend in Bauerngirten kultiviert. Sie ist auch unter Baummalve, Pappel-
rose oder Stockmalve bekannt.

= Vorkommen
Die Pflanzen sind in ganz Europa heimisch.

= Verwendete Pflanzenteile
Bliiten — Malvae flos

Blatter — Malvae folium

Die Bliiten werden nach dem Aufblithen mit den Kelchen gesammelt und sorg-
faltig getrocknet, um die blaue Farbe moglichst zu erhalten. 5 Teile frische Bliiten
ergeben 1 Teil getrocknete.

Die Blitter werden in den Sommermonaten von den blithenden Pflanzen ge-
erntet und moglichst rasch getrocknet. 5-6 Teile frische Blatter ergeben 1 Teil ge-
trocknete.

= Inhaltsstoffe
Schleimstoffe v. a. Polysaccharide, Flavonoide v. a. 8-O-Glucoronide des Hypolae-
tins, Isoscutelareins und Gossypetin-3-O-glucosid, Flavonoidsulfate, Gerbstoffe,
dtherisches Ol.

In den Bliiten wurden noch zusitzlich Anthocyane wie Malvin, Delphinidin
und Spuren von Cumarinen gefunden.

= Wirkung
Entziindungshemmend, reizlindernd, heilend, schleimhautschiitzend

m Einsatzgebiete

Schleimhautreizungen in Mund- und Rachenraum, Magen-Darm-Bereich, Katar-
rhe der oberen Luftwege, trockener Husten, Erkédltungskrankheiten, mildes Ad-
stringens bei Angina oder Magen-Darm-Entziindungen, Halsentziindungen, Hals-
schmerzen, Koliken.

AuBerlich zur Wundbehandlung in Form von Waschungen, Bidern oder Um-
schliagen.

Die Stockrosen werden aufgrund ihres Gerbstoff- und Schleimgehaltes als Auf-
guss oder Abkochung (10-20:200) innerlich bei leichten Halsentziindungen als
Gurgelwasser genutzt. Die farbstoffreichen Bliitenblitter dienten in Weingegenden
vielfach dazu, dem Rotwein eine dunklere Farbe zu geben.

Geeignet fiir Kinder, Erwachsene, Schwangere, Stillende.
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Zubereitungen
Den Tee etwas ldnger zichen lassen (5-10 min), damit die Schleimstoffe gut aus-

gezogen werden, Gerbstoffe unterstiitzen die Wirkung noch.

Langsam gurgeln bzw. Mund spiilen.

Bestandteil von Teemischungen, Hustenpastillen.

Bewihrt hat es sich, den Tee oder die Hustenteemischungen mit Honig zu siif3en,
damit die Aufnahme der Wirkstoffe beschleunigt und verbessert wird. Der Honig als
eigenes Heilmittel unterstiitzt diese Wirkungen noch.

1.1.5 Myrrhe

Commiphora myrrha, Commiphora molmol
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= Balsamstrauchgewachs

Der Myrrhenbaum ist ein Baum, dessen Harz schon seit Jahrtausenden angewendet
wird. Sogar in der Bibel findet die Myrrhe Erwidhnung. Der Baum wird im arabi-
schen Raum bis zu 10 m hoch.

Murr (semitisch) bedeutet bitter.

Myrrhe und Weihrauch galten als ,,g6ttlicher Wohlgeruch®. Die Harze wurden
friher mit Gold aufgewogen, so wertvoll waren sie. Sie waren Bestandteil des hei-
ligen Salbols. Fiir die Agypter war der Myrrhenduft Symbol fiir Liebe und Sinn-
lichkeit. Heute noch wird er fiir einen gesunden Schlaf nach einem anstrengenden
Tag, zu viel Kopfarbeit, Sorgen, Stress oder bei innerer Unruhe gerduchert, da er
sehr erdet. Myrrhe beruhigt die Nerven und 16st Verschleimungen der Atemwege.

Das Harz war in der Heilkunde auch unter Gummi-resina Myrrha oder Rothe
Myrrhe bekannt.

s Vorkommen
Arabien, Somalia, Jemen, Sudan, Athiopien

= Verwendete Pflanzenteile
Das Harz als Tinktur, dtherisches Ol oder zur Riaucherung

= Inhaltsstoffe
20-40 % Harz, 3-10 % atherisches Ol, Schleim, Pektine und Gummi

= Wirkung
Entziindungshemmend, desinfizierend, schmerzstillend, antibakteriell, wund-
heilend, pilzfeindlich, gewebestdrkend, narbenbildend, starkend.

Myrrhe wirkt gegen Bakterien und Pilze im Korper, ohne die niitzlichen Bakte-
rien und Pilze abzutoten.

= Einsatzgebiete
Mund-, Rachen-, Magen-, Darmschleimhautentziindungen, Zahnfleischent-
ziindungen, Parodontose, Durchfall, Wunden, Darmpilze, Pilze im Mund, Schwé-
che von Personen, die phlegmatischer, gedunsener, reizloser Natur sind, Magen-
Darm-Verschleimungen, Speisen nur schwer verdaulich, liegen zu lange im Magen,
Druck, Blahungen.

Leberanschwellungen, bei denen das Blut schleimig und dickschwarz ist und
dadurch der Blutumlauf sehr trage ist.

Lungensucht mit schleimigem, iibelriechendem, eitrigem Auswurf.

AuBerliche Anwendung fiir Kinder, Erwachsene, Schwangere und Stillende ge-
eignet.



