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Frauen aus vielen Ländern der Welt haben in diesem Buch überlieferte Re-
zepte aus ihrer Heimat mit uns geteilt. Die Hausmittel zur Gesundheits-
pflege und für den Krankheitsfall ergeben ein spannendes Kaleidoskop 
unterschiedlicher Anwendungen.
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ganz neuen Seite kennen. Sie erhalten verblüffend einfache, preisgünstige 
und wirkungsvolle Rezepte und Anwendungstipps aus aller Welt!
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Vorwort
Wussten Sie, dass geriebener Schwarzkümmel mit Honig in Syrien als Stär-
kungsmittel für Kinder dient? Dass in Italien Lorbeerblättertee mit Zitrone und 
Honig gegen Bauchschmerzen getrunken wird? Dass in Persien Frauen im Wo-
chenbett traditionell Kümmel und Fenchel zu essen bekommen und Wasserme-
lone bei Fieber angeboten wird? 

In diesem Buch finden Sie Rezepte und Überliefertes aus mehreren Workshops 
und zahlreichen Gesprächen, in den sich Frauen aus aller Welt über Gesundheit, 
ihre persönlichen Erfahrungen und Empfehlungen ausgetauscht haben.

Für das Gesundheitswissen spielt „Networking“ durch Kommunikation und 
Austausch mit anderen eine große Rolle. Es dient dem Informationsfluss, der 
zur Weitergabe, Erhaltung und Weiterentwicklung des alten und neuen Wissens 
beiträgt. Es sind vor allem Frauen, die sich zu diesen Fragen austauschen und 
dieses Wissen nutzen, sind sie doch in vielen Kulturen mit der Gesundheit der 
Kinder und anderer Verwandten beschäftigt. Daher verfügen sie über Gesund-
heitskompetenz und Kenntnisse zur Selbsthilfe. 

Das vorliegende Buchprojekt sieht sich als naturheilkundliche und anthro
pologische Sammlung der Ergebnisse fruchtbarer Kommunikation über die Er-
fahrung von Frauen aus aller Welt. Hausmittel und Erfahrungen wurden ge-
sammelt, geprüft und niedergeschrieben. Dieses Buch soll die Verbreitung von 
Informationen durch ein „heilsames Update“ des alltäglich nützlichen Gesund-
heitswissens unterstützen und fördern.

Hausmittel sind vor allem eines: preisgünstig. Außerdem sind sie in aller Re-
gel leicht durchzuführen. Sie nutzen Materialien, die sich im Haushalt oder im 
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Garten finden oder in der Nähe gekauft werden können. Während im europä-
ischen Raum seit dem Altertum Zwiebel, Knoblauch oder Kümmel verwendet 
werden, geht es (in diesem Buch) auch um Hausmittel wie Heilerde, Senfmehl 
oder Natron, deren positive Wirkung unterschätzt wird, und um andere Haus-
mittel wie Schwarzkümmel, Ingwer oder Sheabutter, die man in gut sortierten 
Supermärkten, Asia-Läden, arabischen oder türkischen Geschäften findet und 
die folglich neue Möglichkeiten zur Selbsthilfe eröffnen.

Hausmittel sind auch Bedeutungs- und Erlebnisträger: Durch den Kontext 
der Verwendung und durch die Gefühle und Empfindungen, die damit zu-
sammenhängen, wird ihnen Bedeutung zugeschrieben – sei es unmittelbar im 
Moment der Anwendung, wenn eine gute Seele den Tipp mitteilt, oder durch 
die hervorgerufenen heilsamen Erinnerungen, wenn man sich die Wirkung der 
Hausmittel vorstellt und sie dann zubereitet und zu sich nimmt. Die Selbsthei-
lungskraft wirkt nicht weniger als der Wirkstoff selbst.

Wir haben im Laufe unserer lebendigen Workshops viel voneinander gelernt 
– auch und gerade im Bereich der Gesundheitspflege und Heilkunde im trans-
kulturellen Kontext. Möge dieses Buch seinen Beitrag dazu leisten.

Vorwort
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Einstieg
Die Vorgeschichte

Das Buch, das Sie in den Händen halten, ist das Ergebnis der Zusammenar-
beit von Naturheilkundigen, Heilpraktikerinnen, Heilerinnen, Anthropologin-
nen und Kompetenten bzw. Erfahrenen, die sich seit Jahren mit Heilkunde und 
Selbsthilfe im interkulturellen Kontext befassen. Ein kurzer Rückblick:

Das öffentliche Interesse an Heilverfahren griff die Werkstatt Ethnologie auf 
und stellte im April 2012 eine medizinethnologische Ausstellung mit dem Titel 
„Sibyllenwurz und Speisedampf1 – Heilmethoden mit Migrationshintergrund“ 
im Schillerpalais Berlin-Neukölln zusammen. 

In dem mit illustrativen Gegenständen und erklärenden Texttafeln zu den 
Themen TCM, Ayurverda, urbaner Schamanismus oder Candomblé gemütlich 
angelegten Raum wurde ein umfangreiches Veranstaltungsprogramm mit Vor-
trägen, Filmen und mehreren Workshops angeboten. Dazu gehörte ein Film-
projekt in Kooperation mit dem Institut für Sozial- und Kulturanthropologie 
der FU Berlin, für das Studierende sieben filmische Porträts über HeilerInnen in 
Berlin gedreht hatten.2 Einer der Workshops war eine Fortbildung für die Stadt-
teilmütter von Neukölln mit der Projektleiterin Maria Macher. Er trug den Titel 
„Hausmittel – viel Gesundheit für wenig Geld“ und war Teil einer Ausbildung 

1	 „Die Sibyllenwurz“, bekannter unter dem Namen Kreuzenzian, ist ein europäisches Heilkraut, in vor-
christlicher Zeit auch als Zauberkraut angesehen. „Speisedämpfe“ ist nach Prof. Dr. Paul Unschuld die 
wörtlichste Übersetzung des chinesischen Begriffs „Qi“ (auch als Lebensenergie bezeichnet).

XII
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Dattel
 
Steckbrief
Hildegard von Bingen schrieb über die Dattel: „Die Dattelpalme ist warm und 
hat Feuchtigkeit in sich und ist klebrig wie Kleister, und sie bezeichnet die 
Glückseligkeit.“ Gleichzeitig warnte sie vor einem übertriebenen Genuss: „Wer 
Datteln gekocht isst, bringt seinem Körper fast so viel Kraft wie durch Brot. Aber 
sehr leicht machen sie kurzatmig und beschwert, wenn man zuviel davon isst.“ 

Lat. Name Phoenix dactylifera

Familie Palmengewächse

Herkunft Es gibt viele verschiedene Sorten von Dattelpalmen. 
Sie stammen vermutlich aus Mesopotamien und wer-
den im Osten Nordafrikas angepflanzt.

Verwendete
Pflanzenteile

Früchte

Wirksame
Inhaltsstoffe

Vitamine der B-Gruppe, Vitamin C und D, Kalzi-
um, Magnesium, Kupfer, Eisen, Phosphor, (Frucht-)
Zucker, Eiweiß; die getrockneten Datteln enthalten 
65 % Kohlenhydrate, besonders viel Kalium (650 mg 
auf 100 g Datteln) und Eisen. Außerdem enthalten 
Datteln Tryptophan, eine Aminosäure, die im Kör-
per zu Serotonin („Glückshormon“) und Melatonin 
(wichtig für den Schlaf) umgewandelt wird. Das 
heißt: Datteln wirken auch stimmungsaufhellend 
und schlaffördernd.

krankmachenden Keime (Escherichia coli u. a.) an die 
Schleimhaut von Blase und Harnwegen verhindern und 
so entzündungshemmend wirken. Die indianischen 
Ureinwohner schätzten die Beere aus den Hochmooren 
Nordamerikas als Heilmittel bei Entzündungen allge-
mein. Medizinmänner bereiteten Cranberry-Umschläge, 
um Gift aus Wunden zu ziehen. Später beugten Seeleute 
mit Cranberries der Vitamin C-Mangelkrankheit Skor-
but vor.

Interessante 
Studienergeb-
nisse

Es gibt zahlreiche Untersuchungen zum protektiven 
Effekt von Cranberries gegen Harnwegsinfekte. Als 
vorsichtige Einschätzung kann man hier sagen, dass 
der regelmäßige Konsum von Cranberrysaft (un-
gesüßt, Bioladen) eine von mehreren Maßnahmen 
darstellt, Harnwegsinfekten vorzubeugen und sie 
begleitend zu behandeln.

Darreichungs-
form und Bezug

Cranberries werden als Saft oder getrocknet konsu-
miert. Getrocknete Cranberries sind eine leckere Zwi-
schenmahlzeit und lassen sich sehr gut mit anderen 
Trockenfrüchten oder Nüssen kombinieren. Den Saft 
gibt es gesüßt und ungesüßt (Muttersaft). Für die me-
dizinische Anwendung werden der ungesüßte Mut-
tersaft oder Trockenextrakt in Kapseln verwendet.

Weitere 
Hinweise

Die Anwendung von Saft und Präparaten sollte bei 
Nieren- und Harnsteinen nur nach ärztlicher Rück-
sprache erfolgen (Oxalsäure), ebenfalls bei Medika-
menteneinnahme wegen möglicher Interaktionen. 
Diabetiker müssen bei dem Genuss von gesüßtem 
Saft ggf. ihre Insulindosis anpassen. 
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Eukalyptus

Steckbrief
Eukalyptus wird in seiner Heimat im Volksmund auch „Fieberbaum“ genannt. 
Dies rührt nicht nur daher, dass er gegen Fieber eingesetzt wird, sondern, weil 
man den Baum immer dort anpflanzte, wo Sumpfgebiete zu einer erhöhten In-
fektion von Malaria, dem „Sumpffieber“, führten. Eukalyptus braucht sehr viel 
Wasser. Zudem wächst Eukalyptus sehr schnell, er kann bis zu 50 m hoch wer-
den. Wurde er in sumpfigen Gebieten angepflanzt, konnten so die Sumpfgebiete 
trockengelegt werden.

Lat. Name Eucalyptus globulus

Familie „Blaugummibäume“ aus der Familie der Myrtenge-
wächse; auch wenn hierzulande vor allem das

Wirkung Nährreich, entsäuernd, durch den hohen Kaliumge-
halt leicht blutdrucksenkend, durch das Eisen blut-
bildend, durch die Ballaststoffe verdauungsfördernd; 
100 g getrocknete Datteln haben ca. 2750 kcal.

Medizinische 
Anwendung

Stärkungs- und Süßungsmittel

Spannendes aus 
der Forschung

Man weiß aus Untersuchungen, dass Datteln zwar 
reich an Fruchtzucker sind, jedoch einen niedrigen 
glykämischen Index haben, d. h., sie sind besser 
verwertbar. Eine Studie aus dem Jahr 2015 (Eid et 
al.) zeigt, dass der Konsum von 7 Datteln täglich die 
Stuhlfrequenz erhöht und die Ammoniakkonzentrati-
on im Stuhl reduziert.

Darreichungs-
form und Bezug

Kaufen Sie, wenn möglich, Datteln aus biologischem 
Anbau. Sie sind zwar etwas teurer, aber dafür frei von 
Pestiziden und Kunstdünger. Achten Sie zudem darauf, 
dass kein Glukosesirup für eine „Glasur“ verwendet 
wurde. Besonders schmackhaft sind Medjoul-Datteln.

Weitere 
Hinweise und 
Rezeptideen

Datteln sind eine sehr gesunde Süßigkeit und eine 
gute Alternative zu Zucker. Mit ihnen kann man 
eine Tasse Tee oder auch den morgendlichen Früh-
stücksbrei süßen. Aus Rosinen, getrockneten Apri-
kosen, Datteln und gemahlenen Nüssen lässt sich 
ein schmackhafter Brotaufstrich herstellen. Dafür 
Rosinen und Trockenfrüchte 30 Minuten in Wasser 
einweichen. Haselnüsse und Zimt dazugeben, alles 
pürieren. Eine Woche im Kühlschrank haltbar.

Rezept in 
diesem Buch

Energietee mit Datteln, Rosinen und Kokoschips 
(S. 103)
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Wunddesinfektion, Furunkel, Karbunkel, entzündete 
Haarbälge, aber auch Erkältungen und Muskelzerrun-
gen; traditionell wird das Öl gegen Verbrennungen, 
Erkältungen, Psoriasis, Mandelentzündung, Darment-
zündung und Erkältungen eingesetzt.

Spannendes aus 
der Forschung

In einer Studienarbeit untersuchte André Langner 
(B.Sc. Komplementärmedizin) 2015 die Effekte bei 
Nagelpilzinfektionen und Akne. Beim Nagelpilz war 
der Effekt dem konventionellen Arzneimittel Clotri-
mazol vergleichbar, die Ausbreitung der Pilzsporen 
wird durch die Gabe von Teebaumöl signifikant ein-
gedämmt. Gleichzeitig scheint es sinnvoll zu sein, das 
Teebaumöl mit anderen Maßnahmen zu kombinieren.

Darreichungs-
form und Bezug

Teebaumöl gibt es in Apotheken und Drogeriemärk-
ten. Nehmen Sie Präparate nach Internationalem 
Standard oder australischem Standard, es gibt zahl-
reiche verunreinigte oder minderwertige Präparate. 
Achten Sie auf die Mengenangaben bezüglich Terpi-
nen-4-ol.

Weitere 
Hinweise

Bitte beachten Sie: Teebaumöl verdirbt schnell. Es 
muss auf jeden Fall luftdicht und dunkel aufbewahrt 
werden. Wenn das Öl mit Sauerstoff reagiert (oxi-
diert), dann kommt es zu Unverträglichkeiten und 
Allergiebildung. Testen Sie das Öl zuvor in der Ellen-
beuge und warten Sie zwei Tage lang ab, ob es hier zu 
einer Rötung kommt. Dann das Öl nicht verwenden. 
Teebaumöl kann auf kleinen Stellen unverdünnt 
angewendet werden (z. B. bei Nagelpilz), ansonsten 
sollte es verdünnt werden (je nach Region und Haut-
beschaffenheit unterschiedlich. Vorsichtig anfangen!) 

Teebaumöl

Steckbrief
Ein echtes Geschenk aus Australien ist das Teebaumöl. Es erfreut sich hierzulan-
de großer Beliebtheit. Gleichzeitig war vor allem zu altes oder schlecht gelager-
tes Teebaumöl dafür verantwortlich, dass die Aromatherapie zeitweise in Verruf 
geriet, da dieses Öl allergische Reaktionen hervorrief. 

Lat. Name Melaleuca alternifolia 

Familie Myrtengewächse 

Herkunft Australien

Verwendete 
Pflanzenteile

Blätter 

Wirksame 
Inhaltsstoffe

Ätherisches Öl mit Terpinen-4-ol (bei guter Qualität 
mindestens 40 %), Cineol (bei guter Qualität maximal 
3 %) u. a.

Wirkung Entzündungshemmend, antibakteriell (z. B. gegen 
Staphylococcus aureus), antimykotisch (gegen Pilze, 
z. B. gegen Hefepilze (Candida albicans), aber auch 
gegen Hautpilze), das Wachstum von Viren hem-
mend. Herpesviren werden daran gehindert, in die 
Wirtszelle einzudringen, außerdem hemmt das Tee-
baumöl die „Plaquebildung“, vermutlich greift es die 
Virushülle an.

Medizinische 
Anwendung

Acne vulgaris (leichte bis mittelschwere Form), Herpes 
simplex, Mykosen (Pilze), Warzen, Verbrennungen, 
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Beeren für die Gesundheit (Lettland)

„Ich komme aus Lettland und bin dort auf einem Bauernhof groß geworden. In Lettland 
gibt es sehr viele Wälder und sehr, sehr viele Kräuter. Ich bin aufgewachsen mit vielen 
Kräutertees. Außerdem haben wir sehr viele Beeren: Blaubeeren, Heidelbeeren, Himbee-
ren, Walderdbeeren und noch andere Beeren, die es hier nicht gibt. Mein Vater kannte 
noch sehr seltene Beeren.“ 

In jüngster Zeit wurden die Beeren in ihrer ganzen Vielfalt wieder neu entdeckt: 
Zu Recht! Beeren schmecken gut und sind außerdem noch gesund, enthalten sie 
doch die verschiedensten Vitamine, Mineralien und Spurenelemente, außerdem 
reichlich Farbstoffe. Himbeeren zum Beispiel enthalten Kalium, Eisen, Magne-
sium und Phosphor, außerdem Ellagsäure, die – im Laborversuch – als krebs-
vorbeugend gilt. Heidelbeeren enthalten vor allem viel Vitamin E, Erdbeeren 
Vitamin C und Folsäure, Stachelbeeren Vitamin C, Silicium, Kalzium, Kalium 
und Magnesium. 

Viele Beeren enthalten zudem Ballaststoffe und regen damit die Verdauung 
an. Hinzu kommen die oft intensiven Farbstoffe, deren Wirkung mittlerweile 
immer besser erforscht wird. Traditionell galten früher rote Früchte als „blutbil-
dend“ und „blutreinigend“. Die blauroten Farbstoffe (Anthocyane) sind wichti-
ge Antioxidanzien, die dem Zellschutz und der Zellatmung dienen. – 

Heidelbeeren (= Blaubeeren) wirken im frischen Zustand leicht abführend 
aufgrund des hohen Ballaststoffgehaltes. Getrocknet werden sie gegen Durch-
fall eingesetzt. Für Kinder eignet sich bei Durchfall ein Heidelbeertee: Dafür 
werden 2–3 Löffel getrocknete Heidelbeeren mit einem Liter Wasser aufgesetzt, 
gekocht und anschließend als Tee getrunken. 

Essen Sie in den Sommermonaten möglichst viele Beeren. Halten Sie sich 
dabei an Früchte der Saison und möglichst an regionale Anbieter. Erdbeeren 
haben von Juni bis September Saison (unreife Erdbeeren erkennen Sie an der 
weißen Spitze), Himbeeren, Johannisbeeren und Heidelbeeren im Juli und 
August, Holunderbeeren August bis Oktober, Preiselbeeren bis November. 
Wildfrüchte sollten immer besonders gründlich gewaschen werden. Dazu 
kann ein Tropfen Essig ins Wasser gegeben werden.

Anisa O., Lettland, mit Heidelbeeren



9594

Rezepte und Überliefertes für jeden TagRezepte und Überliefertes für jeden Tag

Butter und braunen Zucker mit Eiern und zerdrückten reifen Bananen ver-
mischen. Mehl und Natron mischen und unter die Teigmasse heben. Wal-
nüsse hacken und ebenfalls unterziehen. Eine Kastenform fetten und den 
Teig einfüllen. Wer es etwas herber mag, der kann den Zucker weglassen. 
Alternativ eine halbe Tafel Zartbitterschokolade kleinhacken und unter den 
Teig mischen.
Bei 180 °C Heißluft 45–60 Minuten backen. 

 

Achtung: Viele Beeren enthalten Oxalsäure oder Säuren, aus denen Oxalsäure 
gebildet werden kann. Oxalsäure kann zu Ablagerungen in Nieren und Gelen-
ken führen. Daher sollte, wer zu Nierenproblemen oder Gicht neigt, nicht allzu 
viele Beeren essen. Achten Sie bitte bei Stachelbeeren besonders darauf, dass die 
Beeren vollreif sind. 

Nie unreife Bananen essen (Argentinien)

„In Argentinien essen wir nur Bananen, die eine dunkelgelbe Schale haben und schon 
ein paar braune Flecken. Meine Schwiegermutter hat immer gesagt: Nie grüne Bananen 
essen. Das ist ungesund und macht Bauchschmerzen! Als wir dann nach Deutschland 
gekommen sind, haben wir uns gewundert, dass die Leute hier für grüne Bananen Geld 
ausgeben und die Bananen, die für uns gerade richtig waren, billiger verkauft werden.“ 

Bananen werden in aller Regel unreif geerntet. Sie reifen beim Transport nach. 
Unreife, grüne Bananen schmecken eher säuerlich, sie enthalten mehr Stärke 
und weniger Zucker. Unreife Bananen können zu Verdauungsbeschwerden, zu 
Bauchschmerzen und Blähungen führen. Generell gilt, dass Obst reif gegessen 
werden sollte. Unreifes Obst wird als säurebildend beschrieben, reifes Obst da-
gegen als basenbildend. 

Sind Bananen überreif und haben schon dunkle Flecken, ist das aus Amerika 
stammende Banana bread eine wunderbare Möglichkeit für die Verwertung. 

Rezept für Banana bread:
3 Bananen
2 Eier
½ Tasse Butter
½ Tasse brauner Zucker
1 ½ Tassen Mehl
1 TL Natron
½ Tasse Walnüsse
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Hausmittel zur Pflege der Haut

Wegerichauflage bei Furunkeln (Bayern)

„Nach dem Krieg sind wir von Danzig nach Dänemark geflüchtet. Ich hatte Furunkel 
und meine Mutter hatte eitrige Fingernägel. Sie hat dann Breitwegerich gepflückt, ge-
klopft und auf die Furunkel gelegt. Das hat die Entzündung herausgezogen.“ 

Der Breitwegerich (Plantago major) ist ein botanischer Verwandter des Spitzwe-
gerichs. Auch er hat deutliche Blattrippen, das Blatt ist jedoch sehr viel runder, 
mit einer kleinen Spitze, es wächst in einer Rosette oft flach auf dem Boden. 
Breitwegerich enthält Wirkstoffe wie z. B. Allantoin, die entzündungshemmend 
wirken. Gerne werden Breit- wie Spitzwegerichblätter auch bei Insektenstichen 
verwendet oder bei wunden Füßen. 

Achtung: Suchen Sie bei Nagelumlauf (eitrige Fingernägel) bitte den Arzt auf. 

Zwiebel und Salz bei Hühneraugen (Iran)

„Wenn man ein Hühnerauge oder Hornhaut hat, z. B. am kleinen Zeh, eine Zwiebel 
nehmen und längs halbieren. Durch das Entfernen der innersten Schichten eine kleine 
Schale machen und da etwas Salz rein geben. Das ergibt nach einiger Zeit einen Saft. 
Von diesem Saft dreimal am Tag etwas auf die Haut tropfen. Mit Pflaster oder Stoff 
verbinden.“

Und noch ein Zwiebelrezept! Senföle wirken keimmindernd, durch das Salz 
wird der Zwiebelsaft ausgezogen. Salz wirkt zudem auf der Haut durchblu-
tungsfördernd. 

Urin bei Wunden (Australien)

„In Australien pinkeln Bushwalkers, die vom Laufen Wunden haben, auf die Wunden, 
um sie mit einer sterilen Lösung zu reinigen, denn frischer Urin ist steril. Außerdem 

Heilmittel für die Gelenke 

Kohlauflage bei Gelenkbeschwerden (Polen)

„In meiner Heimat nehmen sie Weißkraut – die großen Blätter –, rollen sie ein bisschen 
und legen sie dann auf die Gelenke. Dann ändert sich die Farbe, der Kohl zieht die Ent-
zündung heraus. Wichtig: Immer wechseln!“

Die Anwendung von Kohl bei Gelenkbeschwerden ist weit verbreitet. Durch das 
Walken werden die Zellwände in den Kohlblättern aufgebrochen, es bilden sich 
antibakteriell wirkende Senföle.

Anleitung für Kohlauflage:
Die dunklen äußeren Kohlblätter (Weißkohl, Wirsing) abwaschen, trocken tup-
fen und dicke Blattadern herausschneiden, damit es nicht zu schmerzhaftem 
Druck kommt. Blätter auf einem Resopalbrettchen mit einer sauberen Glasfla-
sche rollen, bis etwas Saft austritt. Die Kohlblätter dachziegelartig überlap-
pend von unten nach oben auf das Gelenk auflegen und mit einer Kompresse 
oder einem Baumwolltuch bedecken. Mit Mullbinde oder elastischer Binde um-
wickeln und fixieren. Mindestens eine Stunde, am besten über Nacht anlegen. 
Abnehmen, wenn die Schmerzen sich verstärken oder der Kohl sich verfärbt. 

Quark und Kohl bei Gelenkbeschwerden 
(Deutschland)
„Ich mache auf schmerzende Gelenke erst Quark und dann ein Weißkohlblatt außen 
herum, wie ein Pflaster. Das ist sehr praktisch.“ 

Der Charme der Empfehlung liegt in der Kombination der Kohlblätter mit dem 
Quark. Denn auch Quark wird als Auflage eingesetzt, vor allem bei heißen Ge-
lenken. Die Idee mit dem Kohlblatt als „Verband“ ist eine besonders praktische 
Kombination der beiden Anwendungen. 
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