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- Die Top-8-Gesund- Tees tUr Frauen

Salbei-Aufguss
far Vielredner

Sie mUssen beruflich viel sprechen, lesen
den Enkeln vor, telefonieren gerne oder sin-
gen im Chor? Dann kann es leicht mal passie-
ren, dass die Stimme Uberanstrengt wird
oder plétzlich auch mal wegbleibt.
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enn es drauflen kalt,
grau und ungemiit-
lichist, verziehen wir

uns doch lieber in die eigenen
vier Wande und machen es uns
schon kuschelig — mit Kerzen,
Wolldecke und einer guten Tas-
se Tee. Und genieflen Schluck
fiir Schluck die wohlige Gebor-
genheit, die uns dabei durch-

stromt. Davon profitieren auch
unsere Mitmenschen: Mit dem
duftenden Heif3getrdnk in der
Hand hegt man nachweislich
wiarmere Gefiihle fiirandere, ist
nachsichtiger. Aber natiirlich
konnen Heilkrauter- und Ge-
wiirztees auch viel fiir unsere
Gesundheit tun. Gerade jetzt
sollten wir eine kleine Hausapo-

theke mit Kriautern parathaben,
die speziell Frauen mehr Kraft
fiir die kalte Jahreszeit geben.
»Pfefferminze etwa macht nicht
nur den Magen fein, sondern
spendet auch frische Energie®,
erklart Peter Emmrich, Facharzt
tir Allgemeinmedizin und Vi-
zeprasident des Zentralverban-
des der Arzte fiir Naturheilver-

fahren e. V. ,Mate-Tee ldsst die
Pfunde leichter purzeln, schiitzt
aber auch die Zellen und ldsst
uns Stress leichter wegstecken.
Ingwer bewahrt uns vor Erkal-
tungsanfliigen - und starkt zu-
sammen mit Honeybush, dem
stidafrikanischen Honigbusch,
noch dazu die Verdauung.“ Die
Top-8-Gesundtees fiir Frauen

finden Sie auf dieser Seite. Trin-
ken Sie bei Bedarf bis zu drei
Tassen tiber den Tag verteilt.
Ganz nebenbei profitieren Sie
damit auch von den wertvollen
Nahrstoffen: Krautertee enthalt
zum Beispiel viel Kalium,
Mangan, Fluorid sowie die Vi-
tamine Bl und B2 - die sind
wichtig fiir starke Nerven.
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) Gegen Halskratzen und Heiser-
keit ist zum Gluck ein Kraut ge-

tensiv gurgeln und ausspucken.
Mehrmals taglich wiederholen.

wachsen: Salbei. Er wirkt entzln-
dungshemmend und beruhigend. Fur
eine Tasse 1 TL fein geschnittene Salbei-
blatter mit 250 ml kochendem Wasser
UbergieRen, 10 Minuten ziehen lassen,
abseihen. Den warmen Tee als Gurgelldsung
verwenden: Damit bis zu 10 Minuten in-

Pfefferminze N

Exotischer Mgté
flr Sensible

far Abnehmwillige

Gehoren Sie zu den Men-
schen, denen Stress leicht
auf den Magen schlagt? Be-
reiten lhnen manche Proble-
me Bauchschmerzen - auch in
Form von Stress?

Achten Sie auf lhre Linie oder sind Sie
auf dem Weg zum Wunschgewicht und
wollen dabei vor allem die geflrchteten
HeiBhunger-Attacken stoppen?

‘Ingwer flr
Frierkatzen S

Ge-
héren
Sie zu den
DUnnhautern,
die leicht fros-
teln, vor allem
wenn sie nicht so
gut drauf oder
mude sind?

) Dabei hilft Mate-Tee. Er wird aus den Blattern
des sidamerikanischen Mate-Strauchs gewonnen,
gilt als guter Appetitztgler. Fir eine Tasse eine Kale-
basse (traditionelles Mate-Trinkgefal aus Kurbis) zur
Halfte mit Teeblattern flllen und heiBes Wasser
aufgieBen. Eine Studie der Universitat Freiburg
deutet darauf hin, dass kalter Matetee (3°C) be-
sonders zum Abnehmen eignet ist. Nicht zu

= viel trinken - Mate enthalt Koffein, gilt
als Muntermacher und sanfte Alter-
native zu Kaffee. Dank Vi-
tamin C starkt Mate
auch das Immun-
system.

UNSER
EXPERTE

Peter Emmrich,

) Brauen Sie sich einen Pfeffer-
minztee! 1 TL geschnittene
Pfefferminzblatter mit 250 ml
heiBem Wasser UbergieBen,
5 bis 10 Minuten ziehen las-
sen und abseihen.

mediziner, Vize-
prasident des
Zentralverbands
der Arzte fiir

Weidenrinde : rene.V.

flir Kopfarbeiter

Sie sind mehr ein Verstandes-
mensch, machen sich um alles
einen Kopf? Leiden Sie &fter unter
Spannungskopfschmerzen?

) Probieren Sie es
mal mit Ingwer. Der heizt ordentlich von
innen ein. FUr eine Tasse Tee ein Stlck
klein geriebenen Ingwer mit sieden-
dem Wasser UbergieBen, etwa 10
Minuten ziehen lassen. Mit Zi-
trone oder Honig verfei-
nern.

WOHL FUHLEN
Schluck fur
Schluck mehr
Energie und Le-

) Abhilfe schafft Weidenrinde. Darin
steckt der Vorlaufer von Acetylsalicyl-
saure (wie in Aspirin). Flr eine Tasse 1TL
fein geschnittene Weidenrinde mit 150
ml kaltem Wasser ansetzen, aufko-
chen, 10 Min. ziehen lassen.
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Gewlirz-Mischung
fir den Yoga-Fan

‘P’as;ionsblume

far Schlafgestorte

- =
‘Johanniskraut

fir Energiearme

Sie sind ein Arbeitstier, haben im Job
oder zu Hause so viel um die Ohren,
dass Sie kaum noch zur Ruhe kommen und
nur schwer ein- oder durchschlafen kénnen?
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Gehoren Sie zu denjenigen,
die in der dunklen Jahreszeit
oOfter Trubsal blasen, weil die
Sonne fehlt? Leiden Sie jetzt un-
ter Mudigkeit, fuhlen sich schlapp
und kénnen sich zu nichts aufraffen?

) Dann brauchen Sie einen Tee, der Sie abends
sanft wieder runterbringt und auch beim Einschla-
fen hilft, z.B. mit Passionsblume. Sie enthalt beru-
higende Flavonoide sowie geringe Mengen athe-
risches Ol. Fur eine Tasse 1 TL fein geschnittenes
Kraut mit 150 ml kochendem Wasser Ubergie-
Ben, ca. 10 Minuten ziehen lassen, dann ab-
seihen. Den Tee ca.
30 Minuten vor
dem Schlafen-
gehen trin-
ken.

Sie sind ein Typ, der sich gerne aktiv

entspannt, etwa mit Yoga, autoge-
nem Training, Meditation? Und der
sich von kleinen Beschwerden gerne
auf natlrliche Art befreit?

) Dann ist Johanniskraut-Tee etwas fur Sie.
Darin steckt stimmungsaufhellendes Hyperi-
cin, das auch den inneren Antrieb stéarkt.
Flr eine Tasse 1 bis 2 TL Johanniskraut
mit 250 ml siedendem Wasser Uber-
gieBen, nach 10 Minuten abseihen.
Johanniskraut hilft auch gegen
Wechseljahresbe-
schwerden.

) Dann kénnen Sie sich bestimmt fur
ayurvedischen Gewlrz-Tee erwar-
men. Tee mit Kurkuma etwa starkt
die Darmflora und reguliert den In-
sulinspiegel. Koriander unter-
stltzt die Wasserausscheidung
und die Leberfunktion. Kreuz-

kimmel regt die naturliche
Entgiftung an. Am besten
fertige Gewlrzmischun-
gen in Bio-Qualitat
verwenden.
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