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Unter den heimischen Obstsorten gibt es wahre Vitaminbomben, die
uns vor allem im Herbst und Winter schiitzen und starken.

Die kleinen gelb-orangen Sanddornbeeren enthalten bis zu zehnmal
so viel Vitamin C (Ascorbinsdure) wie Zitronen. Ascorbinsdure ist u. a.
fiir eine gute Wundheilung erforderlich und starkt die Abwehrkréfte.
Bei einer tdglichen Zufuhr von 1 g Vitamin C verringern sich die Er-
kéaltungsdauer und die Anfdlligkeit fiir Erkdltungen.

Dariiber hinaus enthilt Sanddorn Vitamin E, Betacarotin und wich-
tige Vitamine der B-Gruppe, die gegen Stress und Erschopfung helfen.
Wenn Sie das Gefiihl haben, eine Erkidltung ist im Anmarsch, nehmen
Sie dreimal tdglich zwei Essloffel Sanddornmuttersaft (Reformhaus,
Bioladen) auf ein Glas Wasser. Der Muttersaft ist sauer und kann gut
mit einem Loffel Honig verfeinert werden.

Auch die Hagebutte ist eine heimische Frucht mit sehr hohem Vitamin
C-Gehalt. Hagebutten enthalten aufSerdem Polyphenole, Carotinoide
und Gerbstoffe. Verwendet werden die getrockneten Hagebuttenscha-
len oder -kerne als Tee.

2 Teile Hagebuttenfriichte, 2 Teile Hagebuttenkerne, 1 Teil Linden-
bliiten und 1 Teil Holunderbliiten in der Apotheke mischen lassen.
1 flachen EL der Teemischung mit einer grofien Tasse ko-
chendem Wasser tiberbriihen und zugedeckt 10 Minuten ziehen
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lassen, abseihen. Bei Erkdltungswetter morgens und abends
eine Tasse Tee heifs trinken.

Schwarze Johannisbeeren sind extrem vitamin-, mineral- und ballast-
stoffhaltig. Sie enthalten wichtige Mineralstoffe und Spurenelemente
(Kalium, Magnesium, Zink) und viele verschiedene Vitamine (A, B,
C, E und K). Die rotblauen Farbstoffe, sogenannte Anthocyane, sind
wichtige Antioxidantien, die unsere Zellen schiitzen. Genau wie Rote
Bete oder Rotkohl versorgen uns Johannisbeeren mit Energie und Le-
benskraft und bringen Farbe ins Gesicht und ins Leben.

Ein Hausmittel zur Vorbeugung von Erkaltungen ist der Loffel
schwarze Johannisbeeren mit Honig. Am besten schon im Som-
mer vorsorgen: Die schwarzen Johannisbeeren werden mit ma-
ximal einem Drittel der Menge Honig piiriert und in Portionen
fiir 2-3 Tage eingefroren. Von Oktober bis April isst man jeden
Tag davon etwa 2-3 Essloffel.

(Quelle: Hausmittel aus aller Welt)

Frische Cranberries sind von September bis Januar, tiefgefrorene das
ganze Jahr {iber erhdltlich. Die Friichte schmecken sehr herb und wer-
den tiberwiegend als Saft oder getrocknet konsumiert.

Die in den Beeren enthaltenen Stoffe, hervorzuheben sind Vitamin
C und Folsaure, stairken unsere Abwehr und sind tiberaus hilfreich bei
Harnwegsinfekten und zu deren Vorbeugung.
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Naturheilkundliche Selbsthilfe

Wichtig! Vermeiden Sie Kailte, vor allem an Kopf und FiifSen!
Durch die Kilte ziehen sich die Blutgefafle zusammen — das ist
schlecht fiir die Abwehr. Vor und nach einer Anwendung mit kal-
tem Wasser miissen die Gliedmaflen bzw. der Kérper warm sein.

Anwendungen mit Wasser

Viele Elemente der Hydrotherapie, also der Anwendung von Wasser
zur Vorbeugung und Behandlung von Krankheiten, eignen sich zum
,Abhdrten”. Abhdrten bedeutet, dass sich der Organismus den wech-
selnden dufleren klimatischen Bedingungen besser anpassen kann,
dies stdarkt die Abwehrkrafte. Bei uns ist die Wassertherapie eng mit
dem Namen Sebastian Kneipp verbunden.

Das Wasser wirkt auf unterschiedlichste Art und Weise auf den Or-
ganismus ein. Ein wichtiger Aspekt ist die Temperatur des Wassers.

Kalter Gesichtsguss

Ein kalter Gesichtsguss erfrischt nicht nur das Gesicht, sondern den
ganzen Korper. Er regt die Schleimhautproduktion und die Durchblu-
tung in der Nase und im Rachen an und ist somit hervorragend zur
Infektabwehr geeignet.

Der Gesichtsguss leistet auch wertvolle Dienste bei chronischen
Erkrankungen der Ohren, der Nasennebenhohlen, des Zahnhalte-
apparates und der Augen. Wegen seiner positiven Wirkung auf die
Hautdurchblutung und -straffung wird er auch als ,,Schonheitsguss”
bezeichnet.
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Ob Pflanzenheilkunde, Homoopathie oder Blutegeltherapie — die Kom-
plementdrmedizin ist sehr vielseitig. Antworten darauf, welche Thera-
pieverfahren bei welchen Krankheiten helfen, gibt NATUR UND MEDI-
ZIN. Der Verein und seine Mitglieder unterstiitzen die Carstens-Stiftung
in ihrem Auftrag, die Naturheilkunde und Homoopathie wissenschaft-
lich zu erforschen. Das Ziel ist eine Integrative Medizin, in der moderne
Erkenntnisse und traditionelles Wissen, Hochschulmedizin und Natur-
heilkunde keine Gegensétze, sondern gleichberechtige Akteure sind.

Der Auftrag von NATUR UND MEDIZIN ist es, die Bevolkerung
fundiert zu informieren, so dass immer mehr Menschen davon pro-
titieren konnen. Die Mitgliederzeitschrift Natur und Medizin bietet
neben aktuellen Berichten zur Komplementdrmedizin auch eine Viel-
zahl praktischer Selbsthilfetipps. Ein exklusives Ratgeberangebot und
Biicher aus dem eigenen Verlag liefern ausfiihrliche Informationen zu
bestimmten Krankheiten und deren Therapiemoglichkeiten.

Helfen Sie mit, Naturheilkunde und Homd&opathie zu férdern und
zu erhalten! NATUR UND MEDIZIN ist auf Thre Unterstiitzung an-
gewiesen: Mit Thren Mitgliedsbeitrdgen, Buchkdufen und Spenden
finanziert NATUR UND MEDIZIN wichtige Forschungsprojekte, be-
zieht Stellung und berit Patienten unabhéngig.

Werden Sie Mitglied, spenden Sie fiir die Komplementirmedizin,
empfehlen Sie uns weiter!

NATUR UND MEDIZIN e.V., Am Deimelsberg 36, 45276 Essen,
Telefon: 0201 /56305 70, www.naturundmedizin.de |
www.kvc-verlag.de | www.carstens-stiftung.de



Stark, gelassen, stabil -
Naturheilkunde fuir das Immunsystem

Im Sommer schépft unser Kérper Sonne und Kraft: Wir bewegen uns im
Freien, essen frisches Obst und Gemuse, sind gesellig, entspannt und in
der Regel gesund! Mit den kirzer werdenden Tagen und den sinkenden
Temperaturen im Herbst verandert sich alles — die Erkaltungszeit beginnt.

Unser Korper hat verschiedene Schutzmechanismen gegen Viren, Bak-
terien und Pilze, aber die hochkomplexe Abwehr funktioniert nicht
immer fehlerfrei. Kalte, Wind und Regen machen unser Immunsystem
anfallig, trockene Heizungsluft belastet die Schleimhaute, die eine wich-
tige Barrierefunktion haben. AuBerdem bewegen wir uns in der kal-
ten Jahreszeit zu wenig. Und so kommt auch unser Immunsystem nicht
recht in die Gange.

Glucklicherweise bleiben viele Infektionen ohne Symptome. Dazu mus-
sen wir dem Immunsystem moglichst jeden Tag auf die Springe helfen
und unsere Abwehr stabil halten. Davon handelt dieses Buch. Es zeigt,
wie wir tagliche Einheiten Bewegung, gesunde Ernahrung und ausrei-
chend Entspannung kombiniert mit MaBnahmen aus der Naturheilkun-
de zur Vorbeugung nutzen kénnen und damit gesund bleiben.
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