


GRUNE MEDIZIN

WILDPHANZEN

ALS GESUNDMACHER

SELBER SAMMELN LEICHT GEMACHT -
MIT VIELEN REZEPTEN

ennim Frihjahr die Sonne wieder héher steht, sprie-

Ben auch die ersten Bliten und Wildkrauter - allen

voran Brennnessel, Giersch und Ldwenzahn. Dann

wird es fur die Krauterfreunde und die, die es wer-
den wollen, Zeit, in die Natur zu gehen und die ersten Fitmacher
zu sammeln.

Eine Wildkrauterwanderung wollte ich eigentlich schon immer
einmal machen, aber es kam aus vielen Grinden nicht dazu.
SchlieBlich wurde es dann doch noch wahr: Ich meldete mich bei
dem Ayurveda-Arzt Dr. John Switzer am Starnberger See flr eine

Viele Zivilisationskrank-
heiten lieBen sich durch eine
entsprechende Erndhrung
verhindern. Wildpflanzen sind
Nahrung und Medizin zugleich.
Fallbeispiele zeigen: Sie konnen
sogar bei schwerwiegenden Leiden
wie Krebs den Heilungsprozess in

. R Frithlingszeit ist Wildkrduterzeit!
Gang bringen. Es lohnt sich also,  Aus innen lassen sich viele

kostliche und supergesunde

sie zu entdecken! Gerichte zaubemn

FUihrung an. Wir wanderten liber Feld und Wiesen zum See hinun-
ter und blieben alle paar Meter stehen, um ein Krutlein zu bewun-
dern, das der Mediziner gepfliickt hatte und uns samt seiner Heil-
wirkungen vorstellte.

Léwenzahn und Brennnesseln kannte ich bereits, natiirlich auch
Ganse- und Schllisselblumen. Doch beim Giersch musste ich schon
passen. Gartenbesitzer kennen ihn als unliebsames Unkraut, das sie
5o schnell wie méglich loswerden méchten, obwonhl in ihm Wirk-
stoffe verborgen sind, die bei Rheuma und Gicht groBe Linderung
verschaffen kénnen. Auch ein unscheinbares Gewdchs namens
Gundermann hatte ich noch nie bewusst wahrgenommen. Ein All-
round-Heilmittel, das zum Beispiel bei Darmkatarrh und Blasener- —>
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Der Ayurveda-Arzt Dr. John Switzer
(Foto unten) verordnet nicht nur
Wildkrduter, er bietet auch
Krduterwanderungen an

krankungen gleichermaBen angewendet
werden kann,

Schnell packte mich die Entdeckerlust.
Und nachdem Dr. Switzer noch von zahirei-
chen Therapieerfolgen bei Krebspatienten
berichtete, die unter anderem eine Wild-
krauterkost verordnet bekamen, wurde ich
endgliltig zum Wildkriuter-Fan. (Siehe Inter-
view und Patientenberichte ab Seite 16.)
PI&tzlich sah ich die Natur mit anderen Au-
gen, sehr viel aufmerksamer und mit viel
Freude.

Und da ich regelméaBig etwas Gutes fir
meine Gesundheit tun méchte, befinde ich
mich seit dieser aufschlussreichen Wande-
rung fest auf dem Wildkrauterweg. Griine
Smoothies, Wildkriutersalate, Wildkrauter-
suppen und selbstgemachte Wildkriuter-
pestos sind jetzt ein fester Bestandteil mei-
nes Lebens. Und natirlich auch ein stilech-
ter Power-Mixer, in dem ich meine Smoo-
thies optimal zubereiten kann!

AuBer den supergesunden Smoothies, die
man aus Wildkrautern der Saison zubereitet,
gehort dieses wiirzige Pesto heute mit zu
meinen Wildkrauterfavoriten:
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Was beim
Sammeln zu
beachten ist

Bevor man sich aber an das Krautersam-
meln macht, solite man wissen, was dabei
wichtig ist.

1 Pflticken Sie die Krauter achtsam

und nur so viel, wie Sie wirklich
brauchen. Wenn man Krauter

trocknen méchte, solite man nur so
viel pfliicken, wie innerhalb eines
Jahres benétigt werden.

Wildkrduter-
pesto a la
Dr. Switzer

Zutaten: 4 Tassen Wildkrau-
ter, zum Beispiel Brennnes-
seln, Giersch, Spitzwegerich,
Gundermann, Knoblauchrauke
und Sauerampfer, 5 EL Kiirbis-
kernél, V4 TL Meersalz, Va
Tasse Pinienkerne, V2 Tasse
Wasser, 2 Zwiebel, 2 Knob-
lauchzehen.

Alle Zutaten werden in
einem Mixer piuriert, bis eine
cremige Paste entsteht.

2 Sammeln Sie nicht direkt an Stra-
Benrdandern und nicht auf geduing-
ten Wiesen und Feldern.

3 Legen Sie die Krduter in eine Leinen-
oder Baumwolltasche oder in einen
Korb.

4 Sammeln Sie nur unversehrte
Pflanzenteile.

5 Pfllicken Sie die Krauter, wenn
maaglich, friih am Morgen, am
besten, wenn der erste Tau weg ist.

6 wenn sie die Kréuter trocknen
mdchten, breiten Sie sie dazu am
besten auf einem Baumwoll- oder
Leinentuch aus. Die Krauter sind
ausreichend trocken, wenn sie
rascheln, wenn man sie in die
Hande nimmt.

7 Leinensackchen eignen sich zur
Aufbewahrung getrockneter
Krauter besonders gut.

8 Besorgen Sie sich ein gutes Krauter-
bestimmungsbuch und besuchen
Sie nach Méglichkeit auch einen
Krauterkurs bzw. nehmen Sie an
einer Krauterwanderung teil.

Ubrigens: Auch der Mond hat einen star-
ken Einfluss auf das Pflanzenwachstum. Er
sollte daher beim Krautersammeln berutck-
sichtigt werden. Die Heilpflanzen wirken
besser, wenn sie zum richtigen zeitpunkt
gesammelt werden. So finden sich bei zu-
nehmendem Mond die Pflanzenkrafte
besonders in den Blattern und Bllten, bei
abnehmendem Mond in den Wurzeln. Wer
sich genauer mit dem Einfluss des Mondes
befassen mdchte, sollte sich einen Mondka-
lender besorgen.
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MIT DIESEN

WILDKRAUTERN

KOMMEN SIE GUT DURCH
DEN FRUHLING

Bdrlauch —
Entschlackung pur

Sammelzeit: Marz-Juni; essbar sind Blatter,
Bltiten, Samen, Bilitenknospen.

Béarlauch ist ideal, um im Frihling den
Organismus zu entschlacken und ein paar
Uberfllssige Pfunde zu verlieren. Er ist blut-
reinigend, harntreibend, hilft bei Blahun-
gen und Verdauungsstdrungen und regt
allgemein den Stoffwechsel an. Als Beglei-
ter wahrend einer Friihjahrsfastenkur leis-
tet der Barlauch unschéatzbare Dienste.

Frische Barlauchblatter sind vielseitig ein-
setzbar. Wunderbar schmecken sie in Friih-
lingssalaten, Dips, Quark, Créme fraiche
oder auch als Suppe. Die Blitenknospen
und BlUten kann man in Ol oder Essig einle-
gen, die Blliten selbst als Dekoration benut-
zen und die Samen, die im Juni geerntet
werden, lassen sich unter SoBen und Gem{-
segerichte mischen.

Tipp: Machen Sie eine Geruchsprobe, um
sicher zu sein, dass Sie tatsachlich Barlauch
gesammelt haben und keine Maigléckchen
oder Herbstzeitlose, die beide sehr giftig
sind. Barlauchblatter riechen intensiv nach
Knoblauch, wenn man sie mit dem Finger-
nagel einritzt.

Bdrlauch

REZEPT

- TIPP

® Barlauchsuppe
(4 Portionen)

Zutaten: 2 mittelgroBe, mehlige Kar-
toffeln, 1 kleine Zwiebel, 1 EL Oliven-
0l, frisch gemahlener weiBer Pfeffer,
% EL Gemusebriihe-Extrakt, 1 Hand-
voll frisch gepfllickter Barlauchblat-
ter, 1 EL Butter, Salz

Die Kartoffeln schilen, waschen
und wiirfeln. Die Zwiebeln schilen
und klein hacken, im heiBen 0l gla-
sig braten. Kartoffeln zugeben,
kurz mitbraten, mit Pfeffer wiir-
zen. 500 ml kaltes Wasser und den
Bruhe-Extrakt zugeben und aufko-
chen. Zugedeckt bei mittlerer Hit-
ze 15 Minuten garen, die Kartof-
feln einige Male kraftig umrihren.

Wahrend die Kartoffeln kochen,
den Barlauch waschen, in der Salat-
schleuder oder mit Papiertiichern
trocknen und mit einem Wiege-
messer grob zerkleinern. Die But-
ter in einer kleinen Pfanne erhit-
zen, den Birlauch einige Sekunden
diinsten und sofort in die Suppe
rihren. Die Suppe mit Salz ab-
schmecken, mit Barlauchblittern
bzw. -bliiten dekorieren. ->
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Brennnessel —
reinigt das Blut und
hebt die Stimmung

Sammelzeit: Juni-Oktober; essbar sind Bldt-
ter, Bltiten, Samen.

Die Brennnessel hat eine enorme Heil-
kraft und wird vor allem zur Blutreinigung
eingesetzt. Was weniger bekannt ist: Sie hat
einen hohen Gehalt an Serotonin und kann
damit auch bei Stimmungsschwankungen
und Depressionen helfen. AuBerdem ent-
halt sie viel Kalzium und Vitamin C - 20-mal
mehr als Salatblatter - sowie jede Menge
Zink.

Die Blatter kénnen wie Spinat zubereitet
werden und - wie auch die Blliiten - in Sala-
ten Verwendung finden. Und naturlich ge-
héren sie in griine Smoothies! Die getrock-
neten Samen lassen sich gut als Trockenge-
wdirz verwenden.

REZEPT

TIPP

® Brennnessel-
Blutreinigungstee

Damit tun Sie Ihrem Kérper etwas
Gutes! Als Frithjahrskur kénnen Sie
zwei Wochen lang taglich 4 Tassen
trinken.

Zutaten: 2 TL frische Brennnesselblat-
ter, 1 TL Wermut, 1 | Wasser

Die Blatter mit kochendem Wasser
ubergieBen, Wermut zufiigen, 8
Minuten ziehen lassen, abseihen
und warm trinken.

® Brennnesselsamen
bei Erschopfungs-
zustanden

Frische und getrocknete Samen
enthalten hormonahnliche vitali-
sierende Stoffe. (Man sammelt sie
ab August.) Um die Wirkung der
Samen freizusetzen, miissen sie
gut gekaut und eingespeichelt
werden.
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Giersch —
altbewadhrt
gegen Rheuma

Sammelzeit: Mai-September; essbar sind
Blatter, Bltiten, Samen, Wurzeln.

Giersch wirkt entziindungshemmend
und krampfldsend und gilt als zuverlassiges
Heilmittel bei Gelenkbeschwerden und
Rheuma. Pfarrer Kneipp empfahl seinen
Patienten Giersch statt Brot zu essen, um
qudlende Gelenkschmerzen zu kurieren.
Darliber hinaus ist er harntreibend und
entgiftend, also ideal fur eine Entschla-
ckungskur im Frihling.

Glicklicherweise gibt es das Wildkraut in
Hllle und Fille. Die frischen Blatter kann
man von Marz bis April roh im Salat verwen-
den, die Bluten, Stiele und Wurzeln passen
gut in Suppen und Eintépfe (@b August).

Als Kur solite man taglich 3 Tee-
I16ffel der Samen gut kauen und
mit viel Wasser nachspiilen. Alter-
nativ kénnen die Samen im Mérser
zerkleinert und mit 1 Teeléffel Ho-
nig eingenommen werden, am bes-
ten vor dem Essen.

Tipp: Beim Pfliicken der Brenn-
nesseln empfehlen sich Handschu-
he, um Verbrennungen zu vermei-
den. Werden die Blitter mit hei-
Bem Wasser Uibergossen, brennen
sie nicht mehr.

Brennnessel

® Gierschkrauter-
Aufguss fiir Umschlage

Man braucht: 10 EL frische Gierschbldt-
ter (oder 2 EL getrocknetes Kraut), 1 L
Wasser.

Die Gierschblatter mit kochen-
dem Wasser libergieBen, 10 Minu-
ten ziehen lassen und durch ein
Teesieb gieBen.

Ein Tuch in den warmen Aufguss
tauchen, leicht auswringen und
auf die schmerzenden Kérperstel-
len legen. Gierschblatter-Umschla-
ge bringen Linderung bei Gicht,
Rheuma und Ischias.

Tipp: Giersch kénnen sie ganz
leicht am Geruch erkennen: Die

Giersch
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Blitter riechen beim Zerreiben
nach Petersilie und Sellerie. Ahn-
lich, aber sehr giftig, sind der ge-
fleckte Schierling und die Hundspe-
tersilie.

Gundermann -
reinigt die Leber

Sammeizeit: Mdrz - Mai; essbar sind Blatter,
Triebspitzen und Bltiten.

Das Wildkraut mit den hiibschen lila BIU-
ten und dem feinen Aroma gilt in der Volks-
medizin als Allround-Mittel, da es sehr viel-
seitig einsetzbar ist: als Tee bei Durchfall,
Magen- und Darmkatarrh gleichermaBen
wie bei gereizten Bronchien. Auch bei Haut-
krankheiten und in der Wundheilung wirkt
es kleine Wunder.

Im Frihling kann der Gundermann, der
sehr viele Bitterstoffe enthalt, effektiv zur
Leberreinigung eingesetzt werden. Ob als
Zutat fur Salate und Suppen oder Bestand-

Gundermann,
auch Gundel-
rebe genannt

teil heilkraftiger Likdre und Krauterweine,
die Wirkung ist garantiert!

Tipp: Gundermann kann das gan-
ze Jahr Uiber geerntet werden und

® Tinktur zur
allgemeinen Starkung

2 Handvoll frische Gundermann-
blitter in ein Glas geben, so dass
es locker gefiillt ist. Das Glas mit
45%-igem Weingeist auffiillen und
gut verschlieBen. Drei Wochen ste-
hen lassen, abseihen. Bei Bedarf 3
X 30 Tropfen taglich einnehmen.

gehért damit zu den wenigen Wild-
pflanzen, die man auch im Winter
finden kann.

Spitzwegerich — fiir
mehr Lebenskraft

Sammelzeit: Mai-September; essbar sind
Blatter, Bliiten, Samen, Wurzeln.

Der unscheinbare Spitzwegerich ist ein
naturliches Antibiotikum und genieBt den
Ruf eines exzellenten Husten- und Lungen-
mittels, da er eine stark reinigende Wirkung
auf die Lungenschleimhaut hat. Im Friihjahr
ist er als Tee ein bewéahrter Schleimlidser fir
die Atemwege und hilft bei Erkiltungen
und Grippe. Auch bei Reizdarmbeschwer-

Spitzwegerich -
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den und Entztiindungen der Harnwege ist
der Spitzwegerich ein altbekanntes Heilmit-
tel. In der Kiiche k&dnnen die frischen Blat-
ter und Bluten, die nach Champighons
schmecken, vielseitig angewendet werden.
Zum Trocknen, Einlegen oder Einfrieren
eignen sie sich nicht.

REZEPT
TIPP

® Spitzwegerich-Sirup bei
Atemwegsbeschwerden

Schichten Sie frische Spitzwege-
richblitter nach dem Waschen und
Kleinschneiden abwechselnd mit
500 g fliissigem Honig in ein 1-Li-
ter-Glas (z. B. ein Gurkenglas). Die
Blatter- beziehungsweise Honig-
schichten soliten ca. 1 cm dick sein.
Fiillen Sie das Glas bis zum Rand

und verschlieBen Sie es mit einem
sterilisierten Deckel. Lassen Sie das
Ganze im Warmen drei Wochen auf
dem Fensterbrett zichen. Drehen
Sie das Glas taglich um, damit alle
Bliatter gut mit Honig benetzt blei-
ben.

Seihen Sie den Sirup nach 3 Wo-
chen ab und fiillen Sie ihn in kleine
dunkle Flaschen. Im Kiihischrank
halt der Sirup ein Jahr. Nehmen Sie
bei Atemwegsbeschwerden 3- bis
6-mal tiglich 1 TL Sirup pur oder in
einem Krautertee ein.

Tipp: Bei Insektenstichen schafft
Spitzwegerich schnelle Abhilfe.
Zerreiben Sie ein paar Blatter zwi-
schen den Fingern und legen Sie sie
auf den Stich. Der Schmerz lasst
sofort nach und es kommt zu kei-
ner Schwellung.

GRUNE MEDIZIN UND

IHRE VERBLUFFENDEN

r.med. John Switzer, Ayurveda-Arzt
und Homdopath, stammt aus Ore-
gon, USA. Seit (iber 20 Jahren lebt
und arbeitet er aber in seiner Wahlheimat
am Starnberger See. Dort bietet er auch re-
gelmaBig Wildkrauterwanderungen und
wildkrauter-Vitalkostseminare an. Mit sei-
nen besonderen Behandlungsmethoden,
zu denen unter anderem einheimische
Wildkrauter in Kombination mit einer spe-
ziell von ihm entwickelten, ayurvedischen
Panchakarma-Kur gehéren, konnte er in
den letzten Jahren bei hartnackigen Krank-
heiten sehr gute Erfahrungen sammeln. Sie
kommen dann auch stationar zu ihm in die
Klinik.
Gerade bei Krebspatienten erlebte der
Arzt haufig, dass es moglich ist, Uber eine
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HEILERFOLGE

Reinigung und Entschlackung das Immun-
system und den Stoffwechsel zu optimie-
ren. BIO sprach mit Dr. Switzer Uber seine
besonderen Heilmethoden.

Was ist das Geheimnis der Wildkrauter?
Dr. John Switzer: Wildkrauter - und auch
griine Blattgemdise - sind eine erstklassige
Kraftquelle und durch nichts zu ersetzen.
Denn sie enthalten eine hohe Menge an
Biophotonen. Das ist Lichtnahrung pur, die
einen Schutzschild gegen potenzielle Er-
krankungen darstellt und bestehende
Krankheiten heilen kann. Damit die wild-
krduter ihre groBe Wirkung entfalten kdn-
nen, dirfen sie allerdings nicht gekocht
werden. Erhitzt man sie Gber 40 °C, werden
die Biophotonen und Enzyme zerstért und
das Chlorophyllwird geschadigt. Am besten

Acker-
schachtelhalm,
auch Zinnkraut

genannt

® Ackerschachtelhalm-
Limonade fiir ein
starkes Bindegewebe

Wenn lhr Gewebe libersauert
ist, soliten Sie es einmal mit
Ackerschachtelhalm, auch zinn-
kraut genannt, probieren. Durch
seinen hohen zZinngehalt starkt
und strafft er das Bindegewebe
nachhaltig.

Mixen Sie 5 bis 6 oberirdische
Ackerschachtelhalm-Pflanzen
mit 7 Liter Wasser. Geben Sie
den Saft von zwei Orangen, ei-
ner Bio-zitrone mit Schale und 1
TL Stevia dazu. GieBen Sie das
Ganze durch ein Sieb und genie-
Ben Sie diesen erfrischenden
Power-Drink.

Dr. John Switzer
behandelt hdaufig
Krebspatienten. Die
Wildkrdutervitalkost ist
ein fester Bestanditeil
seiner Therapie



verarbeitet man sie roh zu Salaten oder
mixt sie zu griinen Smoothies.

Wie sind Sie als Ayurveda-Arzt auf die
heimischen Wildkrauter gestoBen?

Dr. John Switzer: Ich habe mich lange Zeit
rein ayurvedisch ernahrt, weil ich davon
Uberzeugt war, dass dies die optimale Er-
nahrung fir mich ist. Mit der zeit wurde mir
aber klar, dass meinem Korper etwas fehl-
te.Ich begann nach einer L&sung zu suchen
und stieB auf die Wildkrduter. Durch deren
Verzehr wurde ich immer vitaler und er-
staunlich leistungsfahig. Daraufhin entwi-
ckelteich eine spezielle Therapie unter Ein-
beziehung von Wildkrdutern und Ayurveda.
Dass dies der richtige Schritt war, zeigen die
vielen Heilerfolge der letzten Jahre, auch in
der Krebstherapie.

Die richtige
Emdhrung —
das A und O

Was sind die Eckpunkte Ihrer ganzheit-
lichen Krebstherapie?

Dr. John Switzer: An erster Stelle steht die
Wildkrautervitalkost, die aus frisch ge-
pfllickten heimischen Wildkrautern be-
steht. Dazu geben wir probiotische, also
fermentierte Nahrungsmittel, die die Darm-
florastarken, indem sie den guten Bakteri-
en im Darm Nahrung geben. Dazu gehdren
beispielsweise Miso, Kombucha-Tee, rohes

Sauerkraut und Sauerkrautsaft. Im Handel
gibt es fertige Praparate wie zum Beispiel
Rechtsregulate. Ich selbst setze besonders
gern Misopaste aus Kichererbsen ein, denn
diese ist noch gesuinder als Misopaste aus
Soja.

Wir empfehlen den Patienten auBerdem
starkehaltige, glutenhaltige Kohlehydrate
ganz aufzugeben, um den allgemeinen
Entzliindungslevel zu senken, der bei Krebs-
krankheiten besteht und auch um den In-
sulinspiegel niedrig zu halten. Denn Krebs-
zellen werden durch Insulin geférdert. Der
Rohkostanteil der Nahrung sollte 80 Prozent
i

GRUNE MEDIZIN

betragen, denn dann arbeitet das Immun-
system optimal. Menschen, die nicht nur
von Rohkost leben wollen, kdnnen auf war-
me Suppen zurlickgreifen: Linsen-, Hirse-
und Gemusesuppen zdhlen dabei zu den
Favoriten, die auch im klassischen Ayurve-
da empfohlen werden.

Wie gehen Sie vor, wenn ein Krebskran-
ker zu lhnen kommt?

Dr. John Switzer: Wir machen zuallererst
eine ayurvedische Konstitutionsanalyse
nach den Doshas Vata, Pitta und Kapha. Es
ist wichtig, die richtige Konstitution zu er-
fassen, damit die entsprechende Erndh-

Der Stirnolguss

ist Bestandieil
ayurvedischer
Entgiftungskuren.
Er soll das gesamte
vegeitative
Nervensystem
beruhigen und
harmonisieren

-

Anzeige
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Dr. Switzer empfiehit
unter anderem
Kombucha-Tee zur
Krebsprophylaxe

rungsweise verordnet werden kann. Wir
setzen auch die ayurvedische Entgiftungs-
kur Panchakarma ein, zu der ein Heilfasten-
programm, Olbehandlungen, Ayurveda-
massagen gehdren - und naturlich die wild-
krautervitalkost.

Durch all diese MaBnahmen werden der
Darmtrakt, die Zellen und die Darmschleim-
haut griindlich gereinigt, sodass die Vital-
stoffe besser aufgenommen werden kdn-
nen.

Setzen Sie denn auch frisch gepresste
Safte ein?

Dr. John Switzer: Ja, auch diese, schon vor
flnfzig Jahren von Dr. Max Gerson entwi-
ckelte Methode, setze ich in meiner Thera-
pie erfolgreich ein. Gute Erfahrungen habe
ich im Ubrigen auch mit Kombucha-Tee
gemacht, der Probiotika und jede Menge
Enzyme und organische Sauren enthalt, die
vom Darm gut aufgenommen werden kén-
nen. Kombucha halte ich flr eine exzellen-
te Krebsprophylaxe.

Aufbau einer
Korperzelle. Die
Mitochondrien
fungieren als
~Energiekraftwerke”
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Krebszellen
maogen
kein Licht

Wildkrautervitalkost ist eine einfache,
effektive und dazu noch preiswerte
Methode, um den Kérper ausreichend
mit Biophotonen zu versorgen.
Photonen sind ein fiir das menschliche
Auge unsichtbarer Bestandteil des
Sonnenlichts, das fiir die meisten
Lebewesen eine wichtige Nahrungs-
quelle darstellt. Wir beziehen durch das
Sonnenlicht Energie auf zelluldrer
Ebene. Da in den frischen Wildkrautern
hoch konzentriertes Sonnenlicht
enthalten ist, nehmen wir bei ihrem
Verzehr diese Lichtenergie in uns auf.

Die Existenz der Biophotonen hat
schon vor drei Jahrzehnten der
Biophysiker Alfred Popp wissen-
schaftlich nachgewiesen. Sie sind in der
Lage, die Mitochondrien, die Energie-
kraftwerke in den Zellen, energetisch
zu beleben.

Dr. Switzers ,,Top-Ten* der
Wildkrauter: Brennnessel, Léwen-
zahn und Giersch sind fiir mich die
absoluten Spitzenreiter. Insbesondere
die Brennnessel hat iiberragende
Heilkrifte. Sie sollte am besten taglich
auf dem Speiseplan stehen. Denn sie
macht aufgrund ihres hohen Serotonin-
gehalts nicht nur gute Laune, sondern
enthilt auch besonders viel Kalzium
und Vitamin C. Top sind auch Spitzwe-
gerich, WeiBer GansefuB, Vogelmiere,
Barlauch, Ackerschachtelhalm, Brom-
beerblitter und Schafgarbe.

Da jedes Wildkraut seine eigenen
Heilkrafte enthilt, hangt es natiirlich
auch davon ab, welches individuell zu
einem bestimmten Zeitpunkt oder bei
einem bestimmten Mangelzustand
benétigt wird.

Die menschliche Zelle

Zelwand

J
Wakuolen

Wozu fiihrt eine falsche Erndhrung?
Dr. John Switzer: Die Mitochondrien be-
kommen nicht genligend Biophotonen und
Spurenelemente und fallen als Folge davon
in eine Art Dornrdschenschlaf. Und das ist
die Voraussetzung, dass Krebs entstehen
kann. Dass dem so ist hat Gibrigens auch der
Biochemiker Professor Otto Warburg schon
in den 20er Jahren festgestellt und dafur
den Nobelpreis erhalten. Es ist also wesent-
lich flr eine Heilung beziehungsweise zur
Vermeidung von Krebszellen, die Mitochon-
drien durch Vitalstoffe zu starken.

Tipp: Trinken Sie taglich mindestens ei-
nen halben Liter Wildkrauter-Frichte-
Smoothie. Damit haben Sie schon sehr viel
fur lhre Gesundheit getan.

Vom Lungenkrebs
befreit

Ralf Brosius iiberwand
mit einer radikalen
Entgiftungskur seinen
Lungenkrebs. Hier in
der ARD Talkshow

~Menschen bei

Maischberger”

Foto: imago/Horst Galluschka
Ralf Brosius wurde im Jahr 2004 mit der Di-
agnose ,Lungenkrebs im Endstadium® kon-
frontiert. Als Fotograf und in der Medien-
branche tatig hatte der heute 62-Jahrige
viel Stress im Beruf und fUhlte sich Uberar-
beitet. Nach der Entfernung eines groken
Tumors entlieB man ihn mit einer disteren
Prognose aus der Klinik. Maximal drei Le-
bensjahre gaben die Arzte ihm noch. Und
diesauch nur, wenn er sich noch einer Che-
motherapie unterziehen wirde. Doch das
kam fr Ralf Brosius nicht in Frage. Also
begab er sich auf die Suche nach einem
naturheilkundlichen Arzt, der ihm helfen

-
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Dr. Switzer empfiehlt
seinen Krebspatienten,
stdrke- und glutenhaltige
Kohlenhydrate weitgehend
zu meiden. Stattdessen
sollen Quinoa, Hirse und
Amaranth (von oben nach
unten) auf den
Speisezettel

konnte. Er stieB dabei auf Dr. Switzer, in
dessen Obhut er sich begab.

Der verordnete ihm zundchst eine dreiwé-
chige ayurvedische Entgiftungskur mit den
bekannten Stirndlgiissen. Spater auch noch
eine ayurvedische Panchakarma-Kur, die
ebenfalls der Entgiftung und Entschlackung
dient. Damit war die erste Hirde genom-
men: Die krank machenden Gifte und Schad-
stoffe waren aus dem Kérper geleitet.
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Doch dann kam die ndchste Herausforde-
rung: die Umstellung der Erndhrungsge-
wohnheiten im Alltag. Denn nur dann, so
hatte Dr. Switzer seinem Patienten glaub-
haft versichert, ware eine Heilung von Dau-
er. Brosius stellte also seine Erndhrung voll-
kommen auf vegane - sowie auf Wildkrau-
tervitalkost um. Statt Café latte standen
jetzt Wildkrauter-Cocktails auf dem Speise-
plan und statt glutenhaltiger Nudeln gab es
Hirse, Quinoa, Amaranth & Co. Zucker und
SuBigkeiten verschwanden ganz aus seinem
Leben.

Tatsachlich ergaben klinische Untersu-
chungen ein Jahr spater keinen Befund
mehr. Das war im Jahr 2007. FUr die Arzte in
der Klinik war das ein Wunder, flr Ralf Bro-
sius auch. Heute engagiert er sich vehe-
ment fr ein neues Bewusstsein hinsichtlich
einer gesunden Rohkosterndhrung und
gibtseine eigenen positiven Erfahrungenin
Vortragen und Seminaren weiter. Er hat
auch einige Web-Plattformen ins Leben
gerufen, auf denen sich Interessierte Uber
eine gesunde Erndahrungsweise und rele-
vante Bezugsquellen informieren kdnnen.

REZEPT
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Power-Drink
von Ralf Brosius

1 Handvoll Spinat oder
Mangold, 5 g Wildkriuter, 2
Bananen oder 10 Datteln, 2
Kiwis oder 1 Orange, 1 EL rote
Beeren, 1 Tasse Mandel- oder
Reismilch, 2 Tassen Quellwas-
ser. Alle Zutaten im Standmi-
xer gut durchmixen.

Gefdhrlicher Brust-
krebs gestoppt

Janine Manzl will mit
Hilfe natiirlicher
Heilweisen ihren
Krebs dauerhaft
iiberwinden

Die Brustkrebsdiagnose kam aus heiterem
Himmel und stellte das Leben von Janine
Manzl aus Innsbruck voéllig auf den Kopf.Im
September 2012 wurde bei einer Routine-
untersuchung ein Lymphknoten entdeckt,
bei der weiteren Untersuchung dann auch
einKnoten in der Brust, den der Arzt sofort
als bdsartig einstufte. Dann ging alles Schlag
auf Schlag - eine Woche spater lag Janine
Manzl schon auf dem OP-Tisch. Nach der
brusterhaltenden Operation kam die Ubli-
che Chemotherapie, der sich die Innsbru-
ckerin bereitwillig unterzog. Doch die
schwere Diaghose, Brustkrebs Triple nega-
tiv, schwebte nach wie vor wie ein Damok-
lesschwert Uber ihr. Denn die Heilungschan-
cen bei dieser Krebsart sind sehr unglinstig.
Doch Janine nahm sich von Anfang an vor
zuversuchen, mit Hilfe von nattirlichen Heil-
weisen vollstandig gesund zu werden.
Durch zufall stieB Janine Manzl auf das
Wildkrauterbuch von Ralf Brosius, in dem er
seine Therapie durch Dr. Switzer beschreibt.
FUr Janine war sofort klar, dass sie den Ay-
urvedaarzt konsultieren wirde. Und das tat
sie dann auch. Nach einer Fastenvorkur von
sechs Tagen, die sie nach arztlicher Anlei-
tung zu Hause durchfuhrte, ging sie flr
zweiWochen in die Klinik und unterzog sich
der von Dr. Switzer konzipierten ayurvedi-
schen Reinigungskur. BIO sprach mit Janine



Manzl Gber ihre Erfahrungen.
Ist lhnen das sechstagige Fas-
ten schwer gefallen?

Janine Manzl: Es war schon et-
was hart, gar nichts essen zu
darfen auBer Ghee, Suppen
und einem bitter schmecken-
den ayurvedischen Tee. Aber
flr mich stand so viel auf dem
Spiel, dass es mir dann doch
leicht fiel. Es ging ja schlieBlich
um mein Leben.

Und wie ging es dann weiter?
Janine Manzl: In den zwei Wo-
chen in der Klinik wurden tag-
lich Einldufe zur Darmreinigung
gemacht und es gab regelma-
Big ayurvedische Massagen mit
hochwertigen Krauterdlen. Au-
Berdem wurden Marma-Ener-
giepunkt-Behandlungen durch-
geflihrt sowie Chiropraktik.
Dazu kam die supergesunde
Wildkrautervitalkost, die ich
auch heute tédglich zu mir neh-
me, vor allem in Form von
leichtverdaulichen Smoothies.
Wie fuhlten Sie sich nach die-
ser zeit?

Janine Manzl: Ganz wunderbar.
Mein K&rper fihlte sich von
innen her so leicht und sauber
an wie schon ewig nicht mehr
und ich hatte viel mehr Energie
als vorher. Diese Kur werde ich
jetzt ein oder zweimal pro Jahr
flr eine Woche durchflhren.
Und ich kann sie mit bestem Ge-
wissen auch jedem empfehlen,
der keine Krebserkrankung hat
aber praventiv etwas fir seine
Gesundheit tun will.
Betrachten Sie sich nun als
geheilt?

Janine Manzl: Ich bin da sehr
positiv gestimmt. Aberich gehe
nattrlich im Moment noch alle
drei Monate zur Kontrollunter-
suchung, um auf der sicheren
Seite zu sein.

GRUNE MEDIZIN

Smoothies
auf dem
Vormarsch

Was genau ist eigentlich ein
Smoothie? Das Getrank kommt
aus den USA und wurde ur-
sprunglich nur mit Obst und
Wasser oder Direktsaften ge-
mixt. Ein guter Smoothie sollte
mindestens zu 50 Prozent aus
Fruchtpurees bestehen. Das un-
terscheidet den Smoothie von
herkémmlichen Fruchtsaften.
Denn durch das PUrieren kom-
men viel mehr sekundare Pflan-
zenstoffe, Ballaststoffe und Vi-
tamine in den Trinkbecher als
beim gepressten Saft.

Bei Gesundheitsbewussten
sehr beliebt sind inzwischen die
griinen Smoothies, in denen
grines BlattgemUse bezie-
hungsweise heimische, frische
Wwildkrauter verwendet wer-
den. Ein solcher Smoothie soll-
te zu einem GroBteil aus griinen
Pflanzen bestehen, ansonsten
kommen Friichte, Beeren, Ge-
wulrze, Sprossen, Mikroalgen
wie Chlorella und Spirulina und
reines Wasser dazu.

Damit es ein echter Smoothie
wird, sollten die zutaten in ei-
nem Hochleistungsmixer aufbe-
reitet werden, der Uber eine
Drehzahlvon mindestens 30 000
Umdrehungen pro Minute ver-
fugt. Denn nur dann werden die
Zellulosewande der Pflanzenzel-
len ausreichend aufgebrochen
und wertvolle Vitalstoffe freige-
setzt. AuBerdem werden nur bei
einem Supermixer die Smoothi-
es ,smooth", das heiBt schdn
glatt und geschmeidig.

Ubrigens kann man fast alles
in den Mixer geben: Krauter mit
allen Teilen, Obst mit Stielen

-
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Smoothie statt

Fast Food -
Heiner Lauterbachs
griines Geheimnis

Der bekannte Schauspieler Heiner
Lauterbach hatte sich uUber Jahr-
zehnte hinweg wenig um seine Ge-
sundheit gekiimmert. Fast Food,
Zigaretten und Alkoholexzesse
waren bei ihm oft an der Tagesord-
nung. Doch dann besann er sich ei-
nes Besseren und dnderte seinen
ungesunden Lebensstil. Die trei-
bende Kraft hinter dieser Verande-
rung war seine Frau Viktoria.
Heute trainiert Lauterbach re-
gelmasig, ernahrt sich mit viel
Obst und Gemiise, trinkt gesunde
Smoothies und ist mit iiber 60 Jah-
ren nach eigenen Aussagen topfit.
In seiner Biographie ,Man lebt nur
zweimal“ beschreibt er sein Leben
vor und nach dem radikalen Sin-
neswandel. Dariiber hinaus gibt es
eine Fitness-DVD, auf der er nicht
nur seine Trainingsgeheimnisse
verrat, sondern auch seinen grii-
nen Lieblings-Drink prasentiert.

und Schale sowie Gemuise mit Striinken,
kleine Kerne und Nisse. Was nicht in einen
griinen Smoothie gehért sind Milch- und
Sojaprodukte, tierisches EiweiB, erhitzte
Nahrungsmittel, raffinierte Ole und indus-
triell hergestellte zutaten.

Die Wirkung: Der Kdrper wird mit besten
Vitalstoffen versorgt, die Verdauung ver-
bessert sich postwendend und eine gesun-
de Darmflora wird aufgebaut. Das Stim-
mungsbarometer steigt wie von selbst und
nebenbei nimmt man auch locker ein paar
Kilo ab.

® Wildkrauter-
Frihlings-Smoothie

Zutaten: 1 Handvoll Sauerampfer, 8
Blatt L6wenzahn, 6 Stangel WeiBer
GansefuB, 8 Blatter Giersch, 2 Apfel.

Die Apfel waschen, Stiel und Blii-
tenansatz entfernen, das Kernge-
hause belassen. In Achtel schnei-
den und in den Mixer geben.

Die Wildkrauter waschen, klein-
schneiden und in den Mixer geben.
Das Wasser zufiigen und alles auf
héchster Stufe cremig piirieren.
Den Smoothie in Glaser flllen und
mit einigen Wildkrauterblittchen
dekorieren.

Tipp: Kreieren Sie Ihre ganz per-
sonliche Note, indem Sie das Re-
zept leicht variieren. Beispielswei-
se indem Sie ein paar Datteln, Him-
beeren oder Heidelbeeren, eine Ba-
nane oder auch Kiwis zugeben.
Probieren Sie aus, was Ihrem Gau-
men am besten schmeckt. Mit
dabei sein miissen in jedem Fall die
Wildkrauter als gesunde Vitalstoff-
bombe!

Nachdem Schauspieler
Heiner Lauterbach
seine Frau Viktoria
kennenlernte, dnderte
er seine ungesunde
Lebensweise

Foto: imago/Future Image

Dr. Wolf-
Dieter Storl:

Empfehlungen

D r.Wolf Dieter Storlist der unangefoch-
tene Maestro im Umgang mit Pflanzen
und Krautern und weit Uber die Grenzen
Deutschlands hinaus bekannt. Schonin jun-
gen Jahren weihte ihn seine krauterkundi-
ge GroBmutter in die Geheimnisse der
Pflanzenwelt ein. Spater fand er auf ausge-
dehnten Reisen weitere Lehrmeister,
darunter nordamerikanische Indianer so-
wie indische Ayurvedakundige. Auch von
den Anthroposophen, den Anhangern Ru-
dolf Steiners, hat Dr. Storl viel Interessantes
gelernt.

Sauerampfer (links)
und WeiBer Gdnse-
fuB3 sollten in
keinem Friihlings-
Smoothie fehlen

Foto oben: imago/blickwinkel



Neben seinem profunden Wissen Uber
traditionelle Krauterheilkunde hat er als
promovierter Ethnobotaniker auch einen
soliden wissenschaftlichen Hintergrund.
Heute lebt Storl auf einem Bauernhof bei
Isny im Allgdu, wo man ihn besuchen und
sich vor Ort ein Bild von seinem Wirken
machen kann. BIO sprach mit dem ,Herrn
der Pflanzen".

Was fasziniert Sie denn so an den Heil-
pflanzen?

Dr. Wolf-Dieter Storl: Sie sind die dltesten
und universellsten Heilmittel der Mensch-
heit und wurden uns als Nahrung und Me-
dizin vom Kosmos geschenkt. Die Pflanzen

Dr. Wolf-Dieter Storl: Das kann ich so nicht
sagen, denn jede Pflanze, jedes Kraut hat
seine Wirkung. Sie wirken im Ubrigen auch
dann, wenn der Kopf, sprich der Verstand,
das gar nicht mitkriegt. Denn unserer Seele
teilt sich die Botschaft der Pflanzen, die wir
einnehmen, dennoch mit. Das geschieht
Uber ihren Duft und inre dtherischen Krafte.

Geradeim Fruhjahr haben die frisch sprie-
Benden Krauter eine ungeheure vitale Kraft
und sind damitideal zur Entschlackung und
zur Anregung des Stoffwechsels. So kann
man die weit verbreitete Fruhjahrsmudig-
keit ganz schnell mit frischen Krautern und

Der Ethnobotaniker Wolf-Dieter Storl lebt auf seinem Hof
Herrenberg hoch oben in den Allgduer Bergen mit seiner

Familie als Selbstversorger

kommunizieren standig mit uns, wollen uns
auf sich aufmerksam machen, aber wir be-
merken es nicht, weil wir zu sehr mit ande-
ren Dingen beschaftigt sind. Es ist doch sehr
aufschlussreich, dass trotz der machtigen
internationalen Pharmakonzerne auch heu-
te noch etwa zwei Drittel der Menschheit auf
Heilpflanzen zurlickgreift. Sei es, um Krank-
heiten vorzubeugen, sie zu heilen oder
zumindest zu lindern. Das zeigt doch, dass
die Heilpflanzen eine nachweisbare Wirkung
haben. Und viele konventionelle Arzneien
beruhen ohnehin auf Pflanzenbasis.
Welche Pflanzen haben die gréste Heil-
wirkung?

Salaten vertreiben. Einmal taglich ein fri-
scher Wildkrautersalat reicht da schon aus.
Am besten ist es, man setzt die Krduter ganz
natlrlich auf den Speiseplan, streut sie in
Salate, SoBen usw. oder aufs Brot. Das Wich-
tigste ist, dass die Krduter frisch sind, denn
dann sind sie am heilkraftigsten.

Welche Kriauter empfehlen Sie im Friih-
ling ganz besonders?

Dr. Wolf-Dieter Storl: Auf jeden Fall die
Brennnessel, da sie den Kdrper von innen
her griindlich reinigt. Und das tut gerade im
Friihjahr besonders gut. Die Brennnessel ist
auch ein exzellenter Eisenlieferant und gut
fUr Menschen, die sich miide und antriebs-
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Junge Birkenbldtter konnen als Tee
oder als Salat verarbeitet werden

los fihlen. Meiner Meinung nach wirkt sie
genauso stark wie zum Beispiel der viel
gepriesene Ginseng.

Dann empfehle ich frische Birkenblat-
ter, die den Menschen aus der Winterstar-
re erldsen. Das ist nicht zuletzt auf die ver-
mehrte Harnausscheidung zurlckzuflhren,
die die Birkenblatter bewirken. Sie haben
unter anderem auch eine positive Wirkung
auf die Gelenke und fdrdern den Aufbau
neuer Zellen. Junge Birkenblatter kann man
mit der Nahrung zu sich nehmen oder als
Tee trinken.

Sehen Sie die Vermittlung des Pflanzen-
wissens als lhre Berufung?

Dr. Wolf-Dieter Storl: Das ist richtig. Ich
sehe es tatsachlich als meine Berufung, den
Menschen wieder den Zugang zu den Pflan-
zen zu vermitteln. Ich méchte aufzeigen,
wie wertvoll die Pflanzen flr uns sind, wie
wir mit ihnen Kontakt aufnehmen kénnen
und ihre Heilkrafte fir uns nutzen kénnen.
Meines Erachtens kdnnten wir sogar weitge-
hend auf die Pharmaindustrie verzichten,
wenn die Menschen die Pflanzen und ihre
Heilkraft wirklich kennen und sie im tagli-
chen Leben anwenden wirden.

Buchtipps & Infos

© Ralf Brosius: ,Wildkréuter - meine Lebensretter
aus der Natur”, Késel, ISBN 978-3-466-34571-7,
€ 19,99  John Switzer: ,Gestinder mit Dr.
Switzers Vitalkost-Rezepten”, Ayurveda Health &
Beauty Verlag, ISBN 978-3-942607-02-5, €
12,90 o Wolf-Dieter Storl: ,Krduterkunde”,
Aurum, ISBN 978-3-89901-372-6, € 14,80

o (h. Guth/B. Hickisch/M. Dobrovicova:

,Griine Smoothies”, GU, ISBN 978-3-8338-3257-
4,€ 7,99 e (onstanze von Eschbach: ,Selbstver-
sorgung aus der Natur mit essbaren Wildpflan-
zen”, Kopp, ISBN 978-3-86445-079-2, € 14,95

Websites

 Dr. Switzer: www.ein-langes-leben.de

o Dr. Storl: www.storl.de

o Internetplattform Ralf Brosius:
www.germanygoesraw.de v
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