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Arzneitees

Richten Sie eine ,,Tee-Apotheke” ein!

Auf den letzten Seiten wurden viele verschiedene Teedrogen vorgestellt. Wir
mochten Thnen vorschlagen, eine , Tee-Apotheke” einzurichten, d.h. eine Aus-
stattung von verschiedenen Heilpflanzen, die Sie besonders vielseitig einsetzen
konnen. Auf diese Apotheke konnen Sie dann zuriickgreifen, wenn Sie krank
sind und je nach Bedarf unterschiedliche Mischungen herstellen. Der grof3e Vor-
teil einer solchen Ausstattung: Man ist im Krankheitsfall gut ausgeriistet und
kann auch kleinere Mengen mischen. Wie das Gewtirzregal in der Kiiche oder
die Hausapotheke mit den wichtigsten Arzneimitteln dient die , Tee-Apotheke”
als Grundausstattung, wenn man Tees im Krankheitsfall einsetzen mochte.

Alle Teemischungen, die Sie aus der Basisausstattung der ,,Tee-Apotheke* mi-
schen kénnen, sind im Rezeptteil mit diesem Zeichen W gekennzeichnet.

Folgende Heilpflanzen sind fiir die Tee-Apotheke gut geeignet.

Heilpflanzen fiir die Basisausstattung;:
1. Anisfriichte, angestofien

2. Brennnesselkraut

3. Fenchelsamen, angestofien

4. Heidelbeerfriichte
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Arzneitees

5. Holunderbliiten
6. Kamillenbliiten

7. Lindenbliiten

8. Lowenzahnwurzel und -kraut
9. Maidesiifsbliiten
10. Melissenblatter
11. Pfefferminzblatter
12. Salbeiblatter

13. Schafgarbenkraut
14. SiiSholz

15. Thymiankraut

Die aufgelisteten Heilpflanzen enthalten die wichtigsten Inhaltsstoffe und
lassen sich fiir die hdufigsten Beschwerden in zahlreichen Kombinationen
einsetzen.

Besorgen Sie sich in einer auf Pflanzenheilkunde spezialisierten Apotheke je-
weils eine kleine Menge dieser Tees, vielleicht 20-50 g, je nach Gréfle Thres
Haushaltes. Die Samen sollten angestoflen sein, wenn Sie keinen eigenen
Morser besitzen, die Wurzeln und Rinden zerkleinert (nicht pulverisiert).
Bewahren Sie die einzelnen Teedrogen licht- und luftgeschiitzt auf, z. B. in
Schraubglidsern aus Braunglas (Reformhaus; Bioladen, z.B. Schlagsahne-
gldser; alternativ gibt es schone Schraubgldser bei www.manufactum.de,
. Weithalsglas®). Beschriften Sie die Gldser mit dem Namen der Droge und
(in Bleistift) mit dem Einkaufsdatum oder dem Verfallsdatum. Heilpflanzen
konnen ein sehr unterschiedliches Volumen bei gleichem Gewicht haben —
vergleichen Sie einmal Ingwerwurzel und Hopfenzapfen!

Nach und nach kann diese Ausstattung durch Ihre Lieblingsteedrogen fiir Arz-
nei- und Genusstees ergdnzt werden, so dass Sie immer individuellere Mischun-
gen fiir sich selbst, die Familie und die Freunde zusammenstellen kénnen.



Rezepte fiir Arzneitees von Kopf bis Fuf§

© Holunderbliitentee bei Ohrenschmerzen

Rezeptur (nach A. Sonn und U. Biihring):
Holunderbliiten

Zubereitung und Dosierung:
1 flachen TL Bliiten mit 1 Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml) tibergiefen und
bedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen, abseihen. Mehrmals taglich 1 Tasse trinken.

Holunderbliitentee dient als unterstiitzende Maflnahme bei Ohrenschmer-
zen, da Holunderbliiten den Sekretabfluss fordern. 2-3 Tassen tdglich trin-
ken, solange die Schmerzen anhalten (Sonn, Biihring 2004: 114).

W Trockene Kamillenauflage bei Ohrenschmerzen

Bekannt ist die Zwiebelauflage bei Ohrenschmerzen. Allerdings kénnen Sie
auch ein Kamillenkissen auflegen, wenn Sie Kamillenbliiten in Threr Tee-Haus-
apotheke haben. Dafiir eine Handvoll Kamillenbliiten in ein Séckchen geben
(alternativ in eine saubere einzelne Socke, die am Biindchen mit einem Band
verschlossen wird), die Kompresse auf der Heizung leicht (!) erwdrmen und
dann auf das Ohr auflegen.
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Rezepte fiir Arzneitees von Kopf bis Fuf§

Wechseljahrestee

Rezeptur:

Frauenmantelkraut

Hopfenzapfen

Melissenbléatter

Rotkleebliiten

Salbeiblatter

Walnussblatter

zu gleichen Teilen in der Apotheke mischen lassen

Zubereitung und Dosierung:

1 flachen TL Teemischung mit 1 Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml) tibergie-
Ben und bedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen, abseihen. Mehrmals taglich 1 Tasse
trinken.

Die Teemischung enthalt als , Frauentee“ den Frauenmantel, fiir die Nerven
Hopfen und Melisse. Rotklee enthdlt so genannte Phytoostrogene und har-
monisiert damit die Hormonschwankungen, Salbei und Walnussblitter sind
Gerbstoffdrogen, die einem iibermafligen Schwitzen vorbeugen.
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zum Heilen und Geniefien

Eine Tasse Tee verschafft nicht nur Genuss und Entspannung, Krautertees ge-
héren auch zu den dltesten Arzneiformen iiberhaupt. Gerade in Teemischun-
gen erganzen und verstirken sich die einzelnen Heilpflanzen optimal. Aber
welches Kraut hilft bei welchen Beschwerden? Und wie miissen die Mischun-
gen zusammengestellt sein, um ganz gezielt zu helfen?

Werden Sie mit diesem Ratgeber zum ,, Tee-Experten®! Erfahren Sie mehr tiber
die Kunst der medizinischen Tees, stellen Sie eine eigene ,,[ee- Apotheke® fiir
zuhause zusammen und lernen Sie drztlich gepriifte Arzneiteemischungen fiir
die Selbsthilfe genauer kennen.

Im letzten Teil des Buches stellen wir zahlreiche schmackhafte Teerezepte
zum Genieflen fiir jeden Tag vor.
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