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KRAFT

der Pflanzensifte

Tee ist eine Sache, frischer Heilpflanzensaft eine ganz
andere. Denn nur in roher, ausgepresster Form liefern
Krauter und Gemiise 100 Prozent ihrer Wirksamkeit. Uns
erklart der Naturheilkundler und Allgemeinmediziner
Peter Emmrich, wie das funktioniert und welche Safte
uns gerade jetzt im Fruhling starken

bakterielle oder antimykotische (gegen Pilze)
Wirkung eintritt. Diese Stoffe bleiben in der
lebenden Pflanze erhalten: Indem ich beim
Pressvorgang nur die Zellwande auftrenne,
bekomme ich alles, was in dieser Pflanze

Peter Emmrich

Der Diplom-Biologe,
Chemiker und Allgemein-
mediziner ist auf Natur-

heilverfahren spezialisiert
und hat eine Hausarzt- steckt.
praxis in Pforzheim Wie hoch ist denn der Wirkverlust bei Tee,

verglichen mit dem Saft?
Im Tee stecken nur zehn bis 30 Prozent der In-

err Emmrich, warum sollte

ich eine Heilpflanze denn
auspressen? Hat sie als Tee
nicht dieselbe Wirkung?

Mit dem Auspressen kann ich den gesamten
Inhalt einer Pflanze auf den Menschen uber-
tragen. Bei einem Tee nutze ich meist getrock-
nete Pflanzen - allein durch den Trocknungs-
prozess gehen bereits viele Inhaltsstoffe
verloren. Der Anteil an dtherischen Olen geht
zurilick, wie auch der all der Inhaltsstoffe,
die wir brauchen, damit eine antivirale, anti-

haltsstoffe der frischen Pflanze. Allein durch
die Trocknung gehen bereits 30 bis 40 Prozent
kaputt. Vitamine sind komplett weg, bei dthe-
rischen Olen kommt es darauf an, wie gut sie
im Blatt eingeschlossen sind. Nehme ich die
frische, griine, saftige Pflanze und presse sie
aus, erhalte ich fast alles, was in ihr steckt.
Heil3t: Bei einer Tagesdosis von 30ml Saft
brauchte ich fir dieselbe Wirkung drei bis vier
Liter Tee. Kaum jemand kann diese Menge
trinken, schon gar nicht altere Menschen, die
etwa an Herzproblemen oder eingeschréankter
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I12SAFT-HEILPFLANZEN

Wir kennen sie als Krauter, im Tee oder erhitzt als Gericht - aber frisch ausgepresst, entfalten diese Pflanzen ihre volle Heilwirkung

in ganz vielen Bereichen unseres Organismus. Wichtig: Frisch ausgepresster Saft halt im Kiihlschrank 3-5 Tage

Artischocke
gibt Blutfetten
keine Chance
(3-mal 10ml/Tag)
Die Inhaltsstoffe der
distelartigen Staude
wirken stoffwechsel-
und appetitanre-
gend und helfen,
Fette abzubauen.

Zinnkraut sorgt fiir festes
Bindegewebe (3-mal 20 ml/Tag)

Auch Ackerschachtelhalm genannt, enthalt
u.a. viel Kieselsaure, die Bindegewebe, Sehnen
und Bander festigt, Haare und Nagel kraftigt.

Petersilie reinigt
von innen (2-mal
10 ml/Tag)

Die Heil- und Gewiirz-
pflanze regt die
Nierentatigkeit an,
unterstiitzt die
Leber, fordert die
Verdauung und
lindert Sodbrennen
und Aufstoflen.

Rosmarin bekampft Schwa-
che (2-mal 10 ml/Tag)
Das Gewiirzkraut vitalisiert
und belebt, verbessert die
Durchblutung und fordert
nach Infekten die Ent-
giftung des Korpers.
Nicht bei Bluthochdruck
anwenden!

. Fenchel schenkt Appetit

(3- bis 4-mal 10 ml/Tag)

Seine hohe Konzentration

an atherischen Olen wirkt

keimtotend. Zudem

lost Fenchel Schleim
in den Atemwegen
und fordert die
Verdauung.

Birke entwassert

(2- bis 3-mal

15ml/Tag)

Die Blatter regen Harn-

fluss und Blasentatig-
keit an und ent-
krampfen. Nicht bei
eingeschrankter
Herz- und Nieren-

funktion verwenden!

Echinacea starkt das
# Immunsystem (ab
~ 16 J.: 2-mal 5ml/Tag)
Ihre Hauptanwendungs-
gebiete sind wieder-
kehrende Infekte im
Bereich der oberen
Atemwege. Der
Korbbliitler kraftigt
die Korperabwehr.

Kartoffel
bindet Sauren
(2-mal

50 ml/Tag)
Kartoffelsaft wird
bei Sodbrennen,
einer Ubersiue-
rung des Magens,
angewandt, wirkt
krampflosend.

Baldrian schenkt
neue Ruhe (3-mal
15ml/Tag)

In seinen Wurzeln steckt
die Fahigkeit, Angste
und Spannungsgefiihle
zu losen, guten

Schlaf wie auch
erhohte Konzentra-
tion zu schenken.

WeiBdorn lasst das
Herz ruhig schlagen
(3-mal 10ml/Tag)

Der Saft aus dem Rosen-

gewachs mit den weiflen
Bliten starkt die Muskelkraft
des Herzens und wirkt ausglei-
chend auf Blutdruck und Herz-
rhythmus.

Thymian befreit bei Erkdltungen
(ab 12 J.: 3- bis 4-mal 10 ml/Tag)
Die aromatische Gewiirzpflanze steckt

voller therischer Ole, die die Atemwege
vom Schleim befreien. .«" ﬂ"

Hafer lindert Erschopfung
(3- bis 4-mal 10 ml/Tag) “I
Aus den frischen, griinen s
Pflanzenteilen des -
Getreides wird ein Saft
hergestellt, der e
beruhigende und nerven-
starkende Wirkung zeigt

und gut schlafen lasst.

GUT ZU
WISSEN:

Diese Tipps sollten

Sie beim Kauf bzw.
bei der Herstellung
von Heilpflanzen-
saften beachten.
Eine Anleitung:

selbst herstellen.

Pflanzensifte kaufen

Im Biomarkt, in der Apotheke
oder im Reformhaus gibt es
eine grofle Auswahl sorten-
reiner Pflanzensafte in Bio-
qualitat, die durch ultrakur-
zes Erhitzen schonend halt-
bar gemacht wurden. Viele
Safte lassen sich auch gut

Pflanzen sammeln

Moglichst friih am Tag gesammelt, haben
Blatter eine besonders hohe Wirkkraft.
Bei Brennnesseln werden Stangel, Blat-
ter und Bliite geerntet - Handschuhe
tragen! Birkenblatter lassen sich vom
Zweig abstreifen. Holunderbeeren
werden im Spatsommer geerntet. Zur
Saftherstellung auf 80 °C erhitzen, da

sie in rohem Zustand leicht giftig sind.

Pflanzen entsaften

Fiir die meisten Safte eignet sich ein elektri-
scher Entsafter (kein Hochleistungsmixer oder
Piirierstab!). Auf eine niedrige Umdrehungs-
zahl (40-1400 Umdrehungen pro Min.) achten,
damit der Saft beim Pressen nicht zu sehr
erhitzt wird. Per Muskelkraft lassen sich die
Krauter nach dem Piirieren in einem sauberen
Tuch auspressen. In saubere Gefaf3e abgefuillt
halt ein Saft im Kiihlschrank max. 5 Tage.
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Nierenfunktion leiden. Und selbst die Vitamine
wirde ich damit nie mehr reinbekommen:
Diese Strukturen erhalten sich nur in einem
wadssrigen, nicht im getrockneten Zustand.
Was fiir einen Heilpflanzensaft kann ich
denn jetzt im Frithling sammeln?

Jetzt wachsen unter anderem Léwenzahn,
Brennnessel und Birkenblatter. Letztere lassen
sich wunderbar vom Zweig streifen und sind
in ein paar Wochen wieder nachgewachsen.
Die Birke ist ideal, um die Nieren anzuregen,
um Giftstoffe, die sich liber die Winterzeit an-
gesammelt haben, zu mobilisieren. Die Birken-
blatter einfach abwaschen und auspressen.
Ob mit Muskelkraft per Hand (dafiir die Blatter
purieren und durch ein sauberes Leinentuch
pressen) oder mit einem Entsafter.

Wie ergiebig sind Heilpflanzen denn

beim Auspressen?

Jede Pflanze lasst sich unterschiedlich gut ent-
saften: Fiir eine Tagesdosis von 30 ml braucht
man schon etwa ein Nudelsieb voll Birkenblat-
ter. Sellerie hingegen - ob Stangel oder Knolle
—lasst sich hervorragend entsaften. Er enthalt
viele Vitamine und Spurenelemente, die den
gesamten Organismus gerade jetzt im Frih-
ling in Schwung bringen. Jeder Pflanzensaft ist
aber auch schon fertig in Bioqualitdt in Apo-
theken, Reformhdusern oder Bioldaden erhalt-
lich. Sie sind dank einer wirkstoffschonenden
Ultrakurzzeiterhitzung langer haltbar.

Zu welchem Zeitpunkt sollte ich die
Pflanzen sammeln?

Je frischer die Blatter, umso mehr Inhaltsstoffe
stecken darin. Gerade jetzt im Friihling enthal-
ten die jungen Birkenblattchen die gesamte
Lebenskraft des Baumes. Das gilt auch fur an-
dere Pflanzen wie Brennnesseln. Am friihen
Morgen gepfliickt, sind die dtherischen Ole
intensiver. Das wussten schon die Krauterfrau-
en in friiheren Zeiten.

Welcher Saft bringt mich bei standiger
Miidigkeit wieder auf die Beine?

Da hilft eine Vier-Wochen-Saftkur aus Sellerie,
Kaktusfeige, Zwiebel und Petersilie. In genau
dieser Reihenfolge wird jeder Saft je eine Wo-
che lang (taglich dreimal 10 ml, jeweils vor den
Mahlzeiten) eingenommen.

Sellerie ist nicht nur bei psychovegetativen
Problemen wie nervosen Stérungen und Ge-
reiztheit gut. Er reinigt auch die Leber, starkt
die Augen. Seine &therischen Ole wirken des-
infizierend auf die Blase und die Harnwege.
Die Zwiebel wirkt durch ihre 4therischen Ole

antibakteriell, stérkt die Blutgefal3e und senkt
leicht erhéhten Blutdruck. Auch die Durchblu-
tung des Gehirns wird verbessert, fiir bessere
Denkleistung und Konzentrationsfahigkeit.
Die Kaktusfeige (fertiger Saft aus dem Bio-
laden) ist ein richtiger Energiespender bei Er-
schépfung und Stress, enthélt viele Aminosau-
ren, die wichtig fiir Nerven und Zellen sind.
Petersilie entgiftet Giber die Nieren. Wer merkt,
dass er sich nach vier Wochen wobhler fiihlt,
kann diesen Zyklus genau so auch ein zweites
oder drittes Mal wiederholen. In diesem
Rhythmus werden unterschiedliche Systeme
des Korpers aktiviert, Selbstheilungsprozesse
werden vollzogen. Und die Frihjahrsmiidig-
keit verschwindet auf natirlichste Weise.
Was muss ich bei der Dosierung der
Heilpflanzenséafte beachten?

In der Regel gilt: 30 ml eines Saftes pro Tag. Bei
Sodbrennen braucht man gréf3ere Mengen an
Kartoffelsaft (zweimal 50 ml). Bei Topinambur-
oder Tomatensaft kdnnen Sie auf 300 ml am
Tag gehen. Bei Johanniskraut oder Rosmarin
wirde ich zu zweimal 10 ml, also 20 ml Tages-
dosis, raten. Ein Zuviel konnte zu Hautreaktio-
nen fiihren oder den Magen-Darm-Trakt reizen.
Gibt es eine Heilpflanze, die Sie ob ihrer
Wirksamkeit besonders iiberrascht hat?
Die Passionsblume. Sie ist eine Pflanze, die |h-
nen ein dickeres Fell wachsen ldsst — und wirkt
sehr zligig. Genau das treibt ja in der heutigen
Zeit viele Menschen um: Wir haben eine Pflan-
ze, die die Nerven stirkt, die Angste 16st und
die Schmerzen lindert. Durch Passionsblumen-
saft splirt man innerhalb weniger Tage eine
Veranderung - das haben mir gleich mehrere
Patienten zurlickgemeldet. Da die Maracuja
die Frucht der Passionsblume ist — wie auch die
Passionsfrucht — hat Maracujasaft tGbrigens
dieselbe Wirkung. Aber der Fruchtanteil muss
auch hier bei 100 Prozent liegen. In handels-
Ublichen Saften stecken meist nur 15 Prozent
Saft sowie SiiBstoffe und Stabilisatoren.

TV-TIPP

MI 15.30 BAYERN Schnittgut. Alles
aus dem Garten Themen u. a.: Gutes aus
Holunder und Smoothies aus Gemiise

BUCHTIPP

Peter Emmrich: ,Heilpflan-
zensafte’, Gréfe Unzer Verlag, |
128 S, Taschenbuch, D 14,99 € !

...natiirlich gegen

Sodbrennen

v wirkt schnell und anhaltend

v hochste Saurebindung
ohne Nebenwirkungen

v wertvolle Mineralien und
Spurenelemente

v reines Naturarzneimittel
aus Deutschland, vegan

HEILERDE

Adolf Justs Luvos® Heilerde 1 fein. Pulver zum Ein-
nehmen. Wirkstoff: Heilerde. Traditionell angewen-
det als mild wirkendes Arzneimittel bei Sodbrennen,
saurebedingten Magenbeschwerden und Durchfall. Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Pack-
ungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
Heilerde-Gesellschaft Luvos Just GmbH & Co. KG,
Otto-Hahn-StraBe 23, 61381 Friedrichsdorf.



