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Langer besser leben.
Institut

@ Universitat Bremen Fiir 1 kg 150.000-200.000 Bliiten Crocus

Viele Krauter und Gewiirze wirken therapeutisch
unterstiitzend, z.B. antidepressiv (SAD) und fiir
die gute Laune im Friihjahr....
Drei Beispiele:
e Safran — shnliche, aber schwichere Wirkungen wie bestimmte Antidepressiva

(z.B. Imipramin oder Fluctin), Crocin kann Dopamin und Noradrenalin, Safranal das

Serotinin; nicht fir Kinder und Schwangere; Maximaldosis 1,5 g pro Tag. Teuer!

e SuUfholz — aber Achtung: Kann den Blutdruck erh6hen (Lakritze!), nicht langer

als 4 Wochen hintereinander, nicht flir Schwangere,
Stillende, Nieren- und Leberkranke; 10 Min. ziehen lassen

e Johanniskraut — bekanntestes ,Kraut” gegen leichte und mittelschwere

Depressionen, , Helligkeit“ von innen (Hypericin Doppelbindung). Aber Achtung:
viele Wechselwirkungen, z.B. Schwachung der Pille, von Ciclosporin (gegen

TransplantabstoRung,) von HIV/AIDS-Arzneimittel)
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BKK# Langer besser leben.

w Universitat Bremen

Potenziale von Krautern und Gewirzen

 Machen Essen und Getranke verdaulich
e Regen Verdauung und Ausscheidung an
e Aktivieren Nieren und Leber
— Verbessern die Fettverdauung durch eine gesteigerte Leberfunktion
* \Verbessern die Aufnahme von Eisen und Spurenelementen
 Fordern Appetit nach schwerer Erkrankung
e Regen den Stoffwechsel an
e Verbessern das Hautbild
e Unterstutzen den Warmehaushalt durch warmende Wirkung
— Nach Ayurveda-Heiltraditionen oder Traditioneller Chinesischer
Medizin
— Nach Hildegard von Bingen
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Langer besser leben.

Institut
w Universitat Bremen

Brennnesselsamen

Hilft bei:

e Beschwerden durch vergroRerte Prostata
* Harnwegsinfektionen

e Darmerkrankungen

e Allergien

 Akne

e Eisenmangel

e Arthritis

* Hohen Blutdruck

e etc.

Mogliche Verwendung: Wirkt:
in Tee, Smoothies oder als Saft, zu e durchblutungsférdernd
spinatahnlichen Gerichten e entwassernd
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Langer besser leben.

Institut
@ Universitat Bremen

Nachtkerzensamen

Hilft bei:

Durchfall

Starkung des Immunsystems
Hautbeschwerden, z.B. juckende
oder schuppende Haut

Ekzeme

Neurodermitis

Pramenstruelles Syndrom (PMS)
Rheuma / rheumatoide Arthritis
etc.

Mogliche Verwendung:
im Joghurt, Musli oder im Salat
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Langer besser leben.

Institut
w Universitat Bremen

Ringelblumen

Hilft bei:

e Ekzemen

e Pickeln, Furunkeln

* Verbrennungen

e trockener Haut

e Brustdrisenentziindung
e (eitrigen) Wunden

e Gelenkbeschwerden

 Magen- und Darmbeschwerden Wirkt:- _
e Augen- und Zahnbeschwerden . ant!baktgrllell _
* Stirkung des Immunsystems * antifungizid(pilzhemmend)

* Vorbeugung von Krebs (tumorhemmend) * krampflGsend B
e gallenflussfordernd Ez==

¥ ENERGIE- ¢
 KRAUTER °

* etc.

Mogliche Verwendung = »,

Wildblitensalat oder um Farben von Lebensmitteln
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Langer besser leben.

Institut
@ Universitat Bremen

Rosmarin
Hilft bei:
e Blahungen
e Vollegefinhl
e Kopfschmerzen

Wirkt:

e kreislaufanregend
Mogliche Verwendung: e appetitanregend
Zu Beilagen, wie z.B. Kartoffeln sowie zu e krampflosend
Fleisch und Fisch * blutreinigend

e antibakteriell
e menstruationsfordernd
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BKK# Lénger besser leben.

w Univer#itét Bremen
Thymian
Hilft bei:
e Bronchitis
e Husten und Erkaltungen
e  Muskelkrampfe
e Rheuma
e Schwachem Immunsystem e Enthilt dtherische Ole (vor
 Verdauungsbeschwerden allem Thymol)
e Hauterkrankungen
° etc. Wirkt:

e antibakteriell

Mogliche Verwendung: e pilzhemmend
Deftige Fleischgerichte, zu Brat- oder e entziindungshemmend
Ofenkartoffeln, in Blattsalaten, zu Schafskase e krampflésend

in Alufolie gebacken, Thymianhonig, als
Bestandteil der Gewirzmischung , Krauter der
Provence”

schleimlo6send
etc.
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Langer besser leben.

Institut
w Universitat Bremen

Spitzwegerich

Hilft bei:
e Wundheilungsstorungen, Insektenstiche,
Schwellungen,

* Husten

e Fieber

e Bronchitis Wirkt:

e Mund- und Rachenraumentziindungen e antibakteriell

e Asthma e Dblutreinigend und -stillend

e Schleimhautentzindungen  wundheilend m—

e Sonnenbrand, Nesselsucht * entziindungshemmend ﬁ

 etc. * reizmildernd ikl
e schmerzlindernd ===

Mogliche Verwendung:  harntreibend —

in Tee oder als Sirup in Tee, im Salat e schleimlosend / auswurffordernd
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BKK# Lénger besser leben.

w Universitat Bremen

Salbei

Hilft bei

e Heiserkeit

e Hals- und Zahnschmerzen

e UbermiRigem Schwitzen

* Frieren > verbreitet Warme im Korper
* Verdauungsbeschwerden

e etc.

e Enthélt dtherische Ole
Mogliche Verwendung

Ossobuco alla milanese, Wirkt:

als Fullung in Ravioli, Tomatensalat, « entkrampfend
Speisen mit Fisch, Hihnchen, e antibakterielle
kurz gebratenes Fleisch e antivirale

06.06.2019
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BKK’ Lénger besser leben.

@ Universitat Bremen

Ingwer

Hilft bei:

Frosteln und Durchblutungsstorungen
Ubelkeit und Erbrechen

Erkaltungskrankheiten
(Husten, Schleimbildung, Kopf- und
Gliederschmerzen)

Kopfschmerzen und Migrane
Verdauungsbeschwerden
Aufsteigender Magensaure
Vermindertem Appetit
Menstruationsbeschwerden
etc.

Mogliche Verwendung:

als Tee, als Beilage zu Sushi, in Suppen, in
Fleisch-, Fisch-, Gemiuse-, und Reisgerichten

e Enthilt dtherische Ole und
Scharfstoffe (Gingerol)
e steigert die Kontraktionskraft des

Herzmuskels
e |st die Heilpflanze 2018

Wirkt:

e schmerzstillend

e Cholesterin senkend

e antirheumatisch

e entzindungshemmend und
anregend
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BKK# Lénger besser leben.

w Universitat Bremen

Zitronenschale

Hilft bei:

e Senkung des Blutdrucks

e Starkung des Immunsystem
 Verdauungsbeschwerden

e Flecken auf Haut und Zahne

e Ausscheidung von Schadstoffen im

Korper
e Blihungen e Enthilt dtherische Ole
e Vorbeugung von Krebs e Enthalt Vitamin C
e etc.

Wirkt:

Mogliche Verwendung: e entgiftend
Pur als ,Snack” als Tee e antiseptisch
oder Saft, im Salat, Suppen, Reisgerichten e tumorhemmend
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Langer besser leben.

| -
INstitut

w Universitat Bremen

Fenchelsamen

Hilft bei:

e Magenbeschwerden

e Vollegefiihl, Blahungen

* Regt den Milchfluss der Frau an
* Husten- oder Atembeschwerden

Mogliche Verwendung:
Eintopf oder Fischgerichte,
Fenchelhonig

Wirkt:
e verdauungsfordernd
e krampflosend

06.06.2019
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BKK# Lénger besser leben.

w Universitat Bremen

Anis

Hilft bei:

e Magenbeschwerden

e leichte Erkaltungsbeschwerden (z.B. Husten)

e Bldahungen und Durchfall

e Mundgeruch

 Milchbildungsstorungen

e chronischer Bronchitis

e Appetitlosigkeit

e Einschlafschwierigkeiten

e Storungen des Geschmackssinns bzw.
Geschmacksstorungen

Enthalt dtherische Ole

Wirkt:

e etc

Mogliche Verwendung:
Kartoffelsuppen, Kohlsuppen, Krautersuppen
oder Linseneintopfe, Fleisch- und Fischgerichte

entkrampfend
schleimlosend

06.06.2019

14



BKK# Lénger besser leben.

w Universitat Bremen

Kimmel

Hilft bei:

e Blahungen und Magen-Darmkrampfe

e gereiztem oder nervosem Magen

* unangenehmes Vollegefihl nach dem Essen
e Kopfschmerzen

e Bluthochdruck

e Zahnschmerzen

e Husten e Enthalt dtherische Ole
Wirkt:

Mogliche Verwendung: e antibakteriell

In Tee, im Brot, zu Bratkartoffeln, Kohl, e antioxidativ

Sauerkraut, Kase oder Wurst e entkrampfend

e verdauungsfordernd
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BKK# Lénger besser leben.

w Universitat Bremen

Ku rku ma ( Gelber Ingweru) Zur Wirksamkeit der Gelbwurz gegen Demenz, Depression,
22

Krebs und zur Linderung von Schmerzen bei Knie-Arthrose

und rheumatoider Arthritis gibt es keine wissenschaftlichen

Hilft bei: Belege!
*  Entzindungen im Korper

*  Verdauungsstorungen

*  Verminderung des Herzinfarkt- und Schlaganfallrisikos
e etc.

Moégliche Verwendung:

in Tee oder in Smoothies, in Fleisch-, Gemuse- und
Reisgerichten, in Suppen, in Sollen oder Salatdressings

Curcuma-Milch (,,Golden Latte)

Eine Tasse Milch (pflanzlich oder tierisch) zusammen mit Wirkt:

einem Teeloffel Kurkumapaste (bestehend aus einer
viertel Tasse Kurkumapulver und einer halben Tasse
Wasser) und einer Prise gemahlenem Pfeffer unter .
Rihren erwarmen. Die gewdrzte Milch in eine Tasse

geben und einen Teeloffel natives Kokosol und bei Bedarf
Honig zum SiBen unterrihren. o

Stoffwechsel anregend
antioxidativ
entziindungshemmend
schmerzlindernd

06.06.2019
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Langer besser leben.
Institut

w Universitat Bremen

Koriander

Hilft bei:

e Magen-Darm-Beschwerden

e Schlaflosigkeit

e Appetitlosigkeit und Gereiztheit

* Gelenk- und Muskelschmerzen sowie
geschwollene Gelenke und Krampfe

e Rheuma
e Diabetes
e etc.

Mogliche Verwendung: * Enthalt dtherische Ole

Thailandische Suppen, Reisnudelgerichte, . ——
Gefluigel- und Fischgerichte, zu Wirkt:
Meeresfriichten, Glasnudelsalate, Arabische * antibakteriell v
Speisen, z.B. Gerichte mit Linsen oder * bakterien- und T
Kichererbsen sowie Kartoffelgerichte, Tee pilzhemmend

* ENERGIE-
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@ Universitat Bremen

Estragon

Hilft bei

* Husten

* Magen- und Darmbeschwerden,
Ubelkeit

* nervose Unruhe

e Zahnschmerzen

e etc.

Mogliche Verwendung:
Geflugel, Fisch, Desserts, Limonade

Wirkt:

e antibakteriell

e verdauungsfordernd

e entziindungshemmend
 entkrampfend

e antiepileptisch
 beruhigend

06.06.2019
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Zitronengras

Hilft bei:

e Verdauungsbeschwerden

e Rheuma

* Immunschwache

* Fiebererkrankungen

e Schnupfen

e Infekten
 Menstruationsbeschwerden
e etc.

Mogliche Verwendung:
Fischgerichte, Hihnchen- und
Rindgerichte, Kokossuppen,
asiatische Nudelsuppen,
Glasnudelsalat

Langer besser leben.
Institut

w Universitat Bremen

Wirkt:

e antibakteriell

e pilzhemmend

* beruhigende Wirkung
(Schlaf, Stress)

——
¥ ENERGIE- ¢
KRAUTER *

06.06.2019
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Langer besser leben.

Institut
w Universitat Bremen

Pfeffer

Hilft bei:

Verdauungsstorungen

Hemmung des Wachstum von
Brustkrebszellen
Gewichtsabnahme

Senkung des Cholesterinspiegel
Ausschittung von Glickshormonen
etc.

Mogliche Verwendung:

zum wirzen und in Marinaden fir
Fleisch, Fisch, Gemise, in Eintopfen,
Gulasch, Ragouts, Salaten, Saucen

06.06.2019
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Langer besser leben.

Institut
w Universitat Bremen

Dost

Hilft bei:

e Harnsteinen und Verstopfung

e bakteriell verursachten Krankheiten

e Husten und Heiserkeit

e Leberleiden

 Lungenleiden

e Magengrimmen und Darmbeschwerden
e Juckreiz und Hautprobleme

e etc.

Mogliche Verwendung:

in Salaten, Saucen, Suppen, in Brot und
herzhaftes Kleingeback, zu Bratkartoffeln,
wirzigen Eierspeisen, mediterran Eintopfen,
Gemuse und Lamm

Wirkt:

antioxidativ
krampflosend
schmerzlindernd
wundheilend

H

‘rm

' ENERGIE-

i -

KRAUTER °

8
-
|
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Langer besser leben.

Institut
w Universitat Bremen

Paprikaflocken

Hilft bei:

* Verdauungsbeschwerden

 Herz- und Kreislaufbeschwerden

* Pravention von Nervenkrankheiten
e Stresssymptome

e etc.

Mogliche Verwendung:

Gulasch und Gulaschsuppe,
Bohneneintopf, Fleischgerichte und
Fillungen, fur pikante herzhafte Saucen,
Suppen und Eintopfe, Nudel-, Reis- und
Kartoffelgerichte, Grill- und Bratfisch,
angemachter Schafskase

Vitamin B3

Wirkt:
e antibakteriell

* Enthalt Vitamin C, Vitamin E,

¥ ENERGIE- ¢
 KRAUTER °

e — W=
]
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Langer besser leben.

Institut

w Universitat Bremen
Kornblumenbliten
Hilft bei
* Blasenbeschwerden
* Verdauungsstorungen
e Leichte Gallenstorungen
* Nervositat
* Kopfschmerzen
e Wunden
» giftige Insektenbisse Wirkt:
e chronischer Husten e wassertreibend
* Bindehautentziindung e blahungslindernd
e Entziindungen der Augenlider e |eicht verdauungsférdernd P—
e etc. e entziindungshemmend ﬁ

* antibakteriell ) KRAUTER®

Mégliche Verwendung e wundheilungsférdernd i

=1
|

Tee oder Wildbllitensalat
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Langer besser leben.

Institut
@ Universitat Bremen
Sonnenblumenbliiten
Hilft bei:
* grippalen Infekt
* Fieber

e Blasenentziindung

Mogliche Verwendung:
Im Salat oder als Tee
Wirkt:
* Fieber senkend
e beruhigend =

* ENERGIE- ¢
KRAUTER *

=
; -
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BKK# Lénger besser leben.

w Universitat Bremen

Muskatnuss

Hilft bei:

Entziindungen

Unruhen
Magenkrampfen
Leberschwache

Gicht und Rheuma
Erschopfungszustanden
etc.

Mogliche Verwendung:

Kartoffelbrei mit Muskatnuss,

frisch gerieben in Suppen oder Eintdpfen,

in Geback, in Gemiuse- und Fleischgerichten

Wirkt:

e durchblutungsanregend
e schmerzlindernd

e entziindungshemmend
e antibakteriell

e verdauungshemmend

06.06.2019
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antibakterielle W

TROM
M&ff_énger besser leben.

Macis

Hilft bei:

Ubelkeit
Verdauungsbeschwerden
Linderung bei Magen- und
Darmproblemen
Appetitlosigkeit
Hauterkrankungen

etc.

Mogliche Verwendung:

in Suppen, Eintopfen, Reis- und
Fischgerichten, mit Spinat senkt es den .
Bittergeschmack, in Suf3en Speisen wie .
Cremes, Pudding oder Kompott

w Universitat Bremen

Wirkt:

antibakteriell
krampflosend
entzindungshemmend

06.06.2019
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BKK# Lénger besser leben.

w Universitat Bremen

Liebstockel

Hilft bei:

Krampfen
Magen-Darm-Beschwerden
Blasenentzindung und
Harnwegsinfektionen > wirkt
entzindungshemmend und
harntreibend
Menstruationsschmerzen

Pickel und Ekzeme (bei Tinkturen)

etc.

Mogliche Verwendung:

in Suppen, Fleischgerichten, zu Gefligel
und Fisch, in Brot oder Brotchen gebacken,

als Tee

e Enthalt dtherische Ole

Wirkt:

e entziindungshemmend
e krampflosend

e harntreibend

06.06.2019
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Sumach

Hilft bei:

e Verdauungsstorungen
e Durchfall

* Bindehautentzindung

Mogliche Verwendung:
Schmortopfe mit Fleisch,
Fischgerichte Bohnen- oder
Reiseintopfe, wird auch als
Kapernersatz genutzt

BKK# Langer besser leben.

ﬁ“"“’"f

U Universitat Bremen

Wirkt:
e Dblutstillend
* harntreibend

e starkend
e belebend

06.06.2019
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BKK# Langer besser leben.

ﬁ“"“’"f

U Universitat Bremen

Schnittlauch

Hilft bei:

* hohem Blutdruck

e Verdauungsstérungen
e Appetitlosigkeit

e etc.
e Enthilt 4therische Ole
Mogliche Verwendung: e Enthalt Vitamin C
In Quark, auf Brot, mit Ei,
in Salaten, in SofSen Wirkt:

e antibakteriell
e schleimlosend
e harntreibende
e blutreinigend
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BKK# Langer besser leben.

@ Universitat Bremen

Verwendung von Krautern

* Weniger ist mehr = Krauter als Spuren im Gericht
e Konnen mitgegart werden (z.B. Fenchel, Koriander oder Anis)

e Werden in rohem Zustand genutzt (z.B. Schnittlauch, Basilikum oder
Kresse)

* Gewirze mit dtherischen Olen schnell verbrauchen = Fliichtigkeit
der Ole

e Samen vor dem Verwenden zermahlen (Fenchel, Anis, Koriander,
Pfeffer etc.)

 Manche Krauter sollten frisch verwendet werden (z.B. Ingwer,
Kurkuma, Muskatnuss)
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BKK’ Lénger besser leben.

@ Universitat Bremen

Literatur

Agbogidi, O. M. & Azagbaekwe, O. P (2013). health and nutritional benefits of nut meg (mystica fragranshoutt.), Verfligbar unter:
http://pscipub.com/Journals/Data/JList/Scientia%20Agriculturae/2013/Volume%201/Issue%202/2.pdf [27.02.2019]

Baumann, S. (2016). Paprika: So gesund sind die knallbunten Schoten. Verfligbar unter: https://www.lifeline.de/ernaehrung-
fitness/gesund-essen/paprika-id120305.htm| [05.03.2019]

Besser Gesund Leben (2015). Anwendungsmaoglichkeiten der Zitronenschale. Verfligbar unter:
https://bessergesundleben.de/anwendungsmoeglichkeiten-der-zitronenschale/ [27.02.2019]

Borsuk, OS., Masnaya, NV., Sherstoboey, EY., Isaykina, NV., Kalinkina, Gl., & Reihart, DV. (2011). Effects of drugs of plant origin on the
development of the immune response. Bulletin of Experimental Biology and Medicine. 151(2): 194-6.

Brandsteller, J. (2017). Ist Pfeffer gesund? Das muissen Sie wissen. Verfligbar unter: https://praxistipps.focus.de/ist-pfeffer-gesund-das-
muessen-sie-wissen_97652 [27.02.2019]

Depta, S. (2014). Zitronengras: Wirkung auf den Korper. Verfligbar unter: https://www.essen-gesundheit.de/lebensmittel/zitronengras-
wirkung/ [27.02.2019]

EatMoveFeel.de (2019). Ist Zitronenschale Gesund?. Verfligbar unter: https://www.eatmovefeel.de/ist-zitronenschale-gesund/
[25.02.2019]

Flick, A. (2013). Dost (Origanum vulgare). Verfugbar unter: https://www.vorsichtgesund.de/glossary/dost-origanum-vulgare/
[27.02.2019]

Fuchs Gewdirze. (n.d.). Myristica fragrans. Macis. Verfligbar unter: https://www.fuchs.de/gewuerz/macis/[22.02.2019]

GEO (n.d.) Paprikaschoten: Diese Vitamine stecken drin. Verfligbar unter: https://www.geo.de/wissen/ernaehrung/vitamin-
lexikon/20745-rtkl-paprikaschoten-diese-vitamine-stecken-drin [05.03.2019 ]

Gesundheitswissen.de (n.d.). Spitzwegerich: Vielseitiges natirliches Antibiotikum. Verfligbar unter: https://www.fid-
gesundheitswissen.de/pflanzenheilkunde/spitzwegerich/ [27.02.2019]

Greiner, K. (2018). Dost- fur Kérper und Seele. Verflgbar unter: https://www.agrarheute.com/wochenblatt/dorf-familie/garten-
gesundheit/dost-fuer-koerper-seele-546292 [25.02.2019]

06.06.2019 32



BKK’ Lénger besser leben.

@ Universitat Bremen
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