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s gibt Heil-
E pflanzen,
die selbst

den frostigen
Temperaturen
der Winter-
monate stand-
halten. Wer weif3,
wonach er Ausschau
halten muss, wird in
Wald- und Wiesengegenden
findig und kann mit den
Kriutern nicht nur seinen
Speiseplan, sondern auch sei-
ne Hausapotheke aufstocken.

Die richtigen
Krauter suchen

Bevor man sich auf die Suche
nach den Winter-Wunder-
kriutern macht, sollte man
sich in einem Bestimmungs-
buch oder im Internet dariiber
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Die essbaren Blitter der
Brombeere iiberdau-
ern den Winter.
\
¥ / informieren, inwie-
fern die Pflanzen ihre
duflere  Erscheinung
im Vergleich zu Frithjahr
und Sommer verindern.
Denn viele der Kriuter wei-
sen wertvolle Inhaltsstoffe
in ihren Blittern auf,
tragen aller-
dings nicht
die charak-
teristischen -
Bliiten, mit

.9 -
/f'.

Salate lassen sich
mit Wildkrautern
aufpeppen.

denen man sie assoziiert. Dies
gilc beispielsweise fiir das
Ginsebliimchen: Hier findet
man lediglich die spatenfor-
migen Blitter. Ein Tee aus
ebendiesen  wirke

allerdings
krampf-
lindernd

und —

Krduter, die
uns helfen

dullerlich angewandt — bei
Hautausschligen. Die Pflanze
ist zudem reich an Vitamin C,
Magnesium und Eisen.

Gundermann
gegen Erkdltungen

Erkiltungen  haben im
Winter Hochsaison. Zum
Gliick gibt es gleich eine
ganze Reihe von Pflan-

- zen, die man gegen die

typischen Symptome ein-
setzen kann. Als Alles-
konner gilt der Gunder-
mann, der sich ranken-

dhnlich {iber den Boden
schlingelt. Seine Blitter
sind herz- und nieren-
formig und haben ei-
nen eingekerbten
Rand — reibt man sie
zwischen den Fingern,
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entfaltet sich ein wiirziger
Duft. Die Pflanze wirkt so-
wohl schleimlésend als auch
entziindungshemmend.  Ge-
nauso effektiv ist ein heifler
Teeaufguss mit Spitzwege-
rich, dessen Stoffe Schmer-
zen beim Husten lindern.

In diesen Pflanzen
steckt viel Vitamin

Nelkenwurz macht seinem
Namen alle Ehre: Das winter-
feste Kraut ist durch den Ge-
ruch und Geschmack seiner
Wurzel nach Nelken leicht
identifizierbar. Eingesetzt wird
die Pflanze bei Verdauungs-
storungen. Eine harntreibende
Wirkung hat indes die Knob-
lauchsrauke, die sich auch
wunderbar als Wiirzkraut ver-
wenden lisst. Auch sie ist an-
hand ihres namensgebenden
Geschmacks leicht erkennbar.
Neben ihrer harntreibenden
Wirkung wartet die Pflanze
mit weiteren Vorteilen auf — so
wirkt sie auch schleimlésend
und blutreinigend.

Die Blitter des Gefleckten Lun-
genkrauts wirken hustenreiz-
und entziindungshemmend.

Apropos Reinigung: Wer zum
Frithjahr eine Heilpflanzen-
Kur plant, sollte seine Samm-
lung mit Sauerampfer aufsto-
cken, der besonders reichhaltig
an Vitaminen und Mineral-
stoffen ist. Geht es um einen
hohen Vitamingehalt, fithrt
zudem kein Weg an der Vogel-
miere vorbei. Sie liefert neben
Vitamin A, B und C mehr
Kalium, FEisen, Kalzium
und Magnesium als heimi-
sches Kulturgemiise.

Brennnesselblatter sind
voll mit Vitaminen,
Eisen und Eiweil3.

Krauter konnen natiirlich auch
selbst geziichtet werden.

Mistel-Tee gegen
Bluthochdruck

Auf vielen Biumen, die ihr
Laub mittlerweile abgeworfen
haben, ist eine weitere Pflanze
zu finden, die aus medizini-
scher Sicht ein echter Alles-
konner ist: die Mistel. Sie hilft
bei leicht erthohtem Blutdruck,
lindert Kopfschmerzen und
wirke sich positiv auf die Herz-
gesundheit aus. Einen Mis-
tel-Tee kann man sich ganz
leicht selbst brauen. Dafiir
iibergieft man einen Teel6f
fel Mistelkraut mit 250 ml
kaltem Wasser und lisst das
Ganze acht bis zehn Stun-
den lang ziehen. Danach
wird der Tee auf Zimmertem-
peratur erwdrmt und zur ei-
nen Hilfte morgens, zur ande-
ren abends getrunken. Bei zu
hohem Blutdruck empfiehlt
sich eine Trinkkur iiber einen
Zeitraum von vier Wochen.

Schmackhafter Salat
Wildkriuter haben nicht nur

einen positiven Effekt auf die
Gesundheit, sondern berei-
chern auch den Speiseplan.
Viele der Panzenblitter kén-
nen leckere Akzente in Salaten
setzen — oder zu Wildkriu-
ter-Smoothies verarbeitet wer-
den. Ausprobieren lohnt sich!
Wer die Kriuter selbst sam-
meln mochte, sollte sich vor-
ab aber immer vergewissern,
die Pflanzen richtig zuord-
nen zu kénnen — unbekann-
te Kriuter sollten in keinem
Fall verzehrt werden.

Achtsam sein

Meditieren macht auch
Anfinger aufmerksamer

20 Minuten aus,
um bestimmte Si-
gnale im Gehirn zu
aktivieren, die flr
eine schnelle Feh-
lererkennung ver-
antwortlich sind.

\‘”} Davon profi-
tieren nicht nur be-
reits gelibte Medi-
tierende: Auch auf Anfdn-
ger hatte eine Sitzung im
Rahmen des Experiments
direkt erkennbare, positive
Auswirkungen.

teht man unter groBem

Druck, treibt dieser Um-
stand bei vielen Menschen
die Fehlerquote in die Hohe.
Hier hilft Achtsamkeitsme-
ditation.
W, Achtsamkeitsmedita-
tion kann auf viele Arten
praktiziert werden - schon
die Konzentration auf die
eigene Atmung zahlt dazu.

M) Laut einer Studie der
Michigan State University
reicht bereits eine gefiihrte
Meditationssitzung von ca.

4 Tipps gegen
unsere Miidigkeit

ach einer zu kurzen

Nacht, einem unru-
higen Schlaf oder beim
Auslben von monoto-
nen Tatigkeiten schlagt
die Mittagsmudigkeit zu.
Folgende Tricks vertrei-
ben sie wieder zUgig.

.@ Bewegung halt in
der Regel das Hirn wach: Ein-
mal die Treppe im Flur hoch
und runter zu laufen, kann
schon Wunder wirken.

lendioxid - ein Stoff, der mu-
de macht. Dagegen hilft ein
fiinfminiitiges StoBliiften,
das zudem auch einen Kal-
tereiz darstellt.

,@ Spritzt man sich etwas
Wasser in das Gesicht oder
lasst einen klhlen Schwall
Uber die Arme laufen, akti-
vieren diese Kiltereize die
Alarmsensoren des Hirns.

,@ Hat man die Méglich-
keit, ein kurzes Nickerchen
einzulegen, sollte man dies
machen. 30 Minuten haben
einen bis zu fiinf Stunden
anhaltenden, belebenden Ef-
fekt. Achtung: Ein langerer
Schlaf ist kontraproduktiv.

Q In schlecht bellfteten
Raumen vermehrt sich Koh-
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