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Osterbrunch Romisches Gemiise Unser Wald
Kostliche Kapern Schmeckte schon vor Hustensaft und Bade-
aus Wildpflanzen 2000 Jahren knackig salz aus ,,Wipferln“
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RAUCHERKOFFER’

Handwerklich hochwertig gefertigter Holzkoffer aus
geoltem Kirschholz mit Fachereinteilung fir Krauter,
Harze und andere schéne Dinge

Der mit sonnengelbem
Kunstleder bezogenen
Deckel schlielt die
Facher dicht ab, so dass
sich der Facherinhalt
nicht vermischen kann.
So kénnen lhre Krauter
oder Raucherstoffe Sie
kiinftig auf allen Reisen
und Unternehmungen
begleiten.

KoffergrofRen:

20 Fach (Male: ca. 38 cm x 31 cm x 8,5 cm)
21 Plus (MaRe: ca. 52 cm x 38 cm x 8,5 cm)
35 Fach (Male: ca. 52 cm x 38 cm x 8,5 cm)

AKTUELLE TERMINE:
14.10.2017 Raucherworkshop ,,Engelwurz & Co.“

. ®
DER RAUCH ERKOFFER [P gt s e S st S oos

Weitere aktuelle Workshoptermine und Veranstaltungen

E RLEBEN S IE DAS RITUAL finden Sie unter www.derraeucherkoffer.de.
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Ein neuer Friihling

Warum haben wir eigentlich den Frihling so gern? Wahrscheinlich, weil
die Sonne wieder starker wird, weil es langer hell ist, weil Warme in unser
Leben einkehrt — weil es Uberall grint und sprief3t. Krauterschatze aus
allen Teilen dieser Erde werden in den heimischen Gartnereien aufge-
zogen — manchmal sogar von uns selber, wenn wir Samen bekommen

haben.

Jeden, der einen Garten oder Balkon hat,
juckt es in den Fingern. Wir wollen raus
ins Freie, die Hande in der Erde vergra-
ben und unsere Krautlein sden oder pfle-
gen.

Mir hilft das im Moment sehr, denn ich
habe vor Kurzem meine Mutter verloren.
Jeder Mensch, der das bereits hinter sich
hat, weifl, wie weh es tut. Die Arbeit mit
den griinen Geschwistern und mit ande-
ren Menschen hilft iiber die schwersten
Stunden hinweg. Ich kann dies als Hoff-
nungsschimmer an all jene weitergeben,
die ebenfalls einen Verlust erlitten ha-
ben. Pflanzen und liebevolle Menschen
sind Heilmittel gegen den seelischen
Schmerz.

Diesmal gibt es nicht nur Beitrdge und
Rezepte von und tiber Pflanzen im Ge-
sundheitsboten. Es gibt auch Informa-
tionen zu Handy & Co. Wenn ich mir
vorstelle, dass weltweit bereits iber eine
Milliarde Menschen Facebook-Biirger
sind, wird es umso wichtiger, sich mit
diesem Thema zu beschiftigen. Es sind
nicht nur ,Verschworungstheoretiker®,
die auf die Gefahren der Digitalisierung
hinweisen,

meint deine

Bundesleiterin
Sieglinde Salbrechter
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Osterliche
Dekoration

Moos und Ostern gehéren zusammen.
Generationen von Kindern haben friiher
Osternester aus Moos gestaltet, damit
der Osterhase es bequem hat und seine
Eier darin ablegen kann. Diese Tradition
ist (fast) verschwunden.

Heute sind Korbchen aus Bast oder Korb
aktuell. Einfach und praktisch! Aber
vielleicht wire es eine Anregung fiir gro-
3¢ und kleine Kinder, wieder einmal im
Wald nach Moos zu suchen und auf dem
Balkon oder im Garten, vielleicht sogar
im Park, Osternester zu bauen? Damit
der Osterhase Freude hat und viel hin-
einpacken kann.

Gesundheitsbote 2 — 2017 3



*Ausreichend Moos aus dem Wald be-
sorgen. Dabei die Natur keineswegs aus-
plindern, sondern darauf achten, von
jeder Stelle nur wenig zu nehmen. Unter-
schiedliche Moosarten sind erwiinscht.
*Das Moos sollte leicht angetrocknet
sein, dann lassen sich etwaige Erdreste
leicht entfernen.

*Viel Zeitungspapier zurechtlegen. *Das
Papier zerkniillen. *Aus dem zerkniillten
Papier eine beliebig grofde Kugel oder ein
Herz formen. *Anschlieffend Moos auf
die grobe Form legen.

*Alles mit dem Draht umwickeln bzw.
fixieren. *Das so oft machen, bis die Ku-
gel oder Herzform mit Moos vollstindig
bedeckt ist. Der Draht hilt das Moos
auf der Form und wer will, kann die
Mooskugel/Herzform auf einen Holz-
sticker montieren oder einen Anhénger
aus Bandchen befestigen. Man kann die

Der Artikel stammt von
FNL-Kollegin Regina Weniger-Weigl
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Mooskugeln/Herzen noch mit Bandchen
oder Naturmaterialien verzieren. Sie ma-
chen sich aber auf einem schonen Teller
mit Kerzen auch sehr hiibsch.

Wer beim Spazierengehen diinne Birken-
aste oder Efeuranken findet, kann damit
einen wunderbaren Osterkranz herstel-
len bzw. Nester flechten und in diese
dann die Mooseier oder Kugeln setzen.
Und schon hat man die perfekte natiir-
lich Osterdekoration.



Rosenwurz

Rosenwurz in der Stidsteiermark. Aus dem Buch Alpenpflanzen S. 477 von Norbert Griebl. (Foto: P. Hubert)

Die Botanik

Die Rosenwurz (lat. Rhodiola rosea),
auch Rosenrot oder Rosenkraut genannt,
gehort zur Familie der Dickblattgewdch-
se (lat. Crassulaceae) und wird je nach
Standort und Alter der Pflanze zwischen
15 und 35 cm hoch.

Von Weitem schon erkennt man die
Rosenwurz im Gebirge oft an dem typi-
schen Blau-griin ihrer Bldtter. Die Bliite-

zeit erstreckt sich je nach Hohenlage von
Juni bis August. Die Kronblatter sind
griinlich-gelb bzw. oftmals rétlich tiber-
laufen.

Sie ist bei uns eine Pflanze der Berge und
gedeiht in hoheren Lagen (1200-2200 m)
sowohl auf trockenen sandigen Boden
als auch in feuchten Felsspalten (gerne
auf Silikatgestein).
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In Russland, den baltischen und skandinavischen Landern hat die Rosenwurz
eine ahnliche Tradition in der Volksheilkunde, wie bei uns z. B. die Hauswurz. Aus
Russland kommen auch viele wissenshaftliche Untersuchungen. lhr gesamter
Wirkmechanismus ist aber noch lange nicht ganzlich eforscht. Sie ist eine Pflan-
ze, die anstatt Ginseng oder Gingko, immer beliebter wird..

MOGLICHKEITEN DER ROSENWURZ
(SOWOHL THERAPEUTISCHE ALS AUCH VOLKSHEILKUNDLICHE
ANWENDUNGEN SIND VERBREITET) [1]:

% Steigerung der korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit

% adaptogene Eigenschaften (positiver Einfluss auf die Leistungsfahigkeit
von Studenten wihrend einer Priifungsperiode und auf die geistige Leis-
tungsfihigkeit von Arzten wihrend wiederholter Nachtschichten in Stu-
dien nachgewiesen)

# schiitzt Korperzellen vor dem Angriff zellschdadigender Stoffwechselpro-
dukte und beugt somit chronischen Krankheiten und dem vorzeitigen
Alterungsprozess vor

# Verbesserung des Langzeitgedachtnisses

% Anwendung bei Erschopfungszustinden (stressbedingte Erschopfung,
Miidigkeit, Burn-out)

# bei leichten bis mittelschweren Depressionen sowie bei Angststorungen

% Anwendung zur Leistungssteigerung bei Sportlern, zur Steigerung der
Ausdauer

% in hoheren Lagen (beim Wandern, Bergsteigen) zur besseren Sauerstoff-
Ausnutzung (beugt Hohenkrankheit vor)

% Schlafstérungen, Antriebslosigkeit, Tagesschlafrigkeit und Erschépfung
bessern sich deutlich [2: In Studien ist bereits nach 4 Wochen ein Effekt
gegeben]

% Da die Wirkstoffe in der Rosenwurz eine schiitzende Wirkung auf zelluld-
re Strukturen haben, wird diese in Zukunft auch bei der Behandlung von

Alzheimer sowie Parkinson eine immer grofere Rolle spielen

[1] aus: Leitfaden Phytotherapie: H.Schilcher, S.Kammer, T.Wegener, Urban & Fischer Verlag,
S.221-222
[2]: aus: Heilpflanzenpraxis heute Band 2; Siegfried Bdumler, Urban & Fischer Verlag S.489
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AN KANN DIE ROSENWURZ ENTWEDER ALS TEE, ALS
TINKTUR ODER IN KAPSELEORN 20 SICH NERNEN

TEEZUBEREITUNG:

2 g Wurzel werden mit 150 ml kochen-
dem Wasser iibergossen und 5 Minuten
bedeckt ziehen gelassen. 2-3 Tassen kann
man téglich davon trinken.

Wichtig:

Ziehzeit beachten, da ansonsten bei ldn-
gerer Ziehzeit mehr Gerbstoffe herausge-
16st werden und anstatt der aufputschen-
den, antriebssteigernden Wirkung stellt
sich eine eher beruhigende ein.

ROSENWURZTINKTUR/ESSENZ/

EXTRAKT

%  Wurzel mit 35-45% Alkohol ansetzen
im Verhaltnis 1:3

% 3-4 Wochen ziehen lassen

% anschlieffend abfiltrieren und in
dunkle Flaschen abfiillen

% Wichtig:
Dosierung: gering starten mit einer
Menge von 15 Tropfen 1 x taglich
(oder 2 x 7 Tropfen morgens, mit-
tags) und Steigerung moglich bis
2 x 40 Tropfen téglich

KAPSELN AUS

DER PULVERISIERTEN WURZEL
Dosierung: 2-3 Kapseln 4 500 mg pro
Tag einnehmen

Wichtiger Hinweis:
Rosenwurz steht unter
Naturschutz und
darf daher am
Naturstandort nicht
beerntet werden.
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WAS SOLLTE BEI DER
ANWENDUNG VON ROSENWURZ
BEACHTET WERDEN?

Es wird eine Langzeitanwendung von
vier Monaten und mehr empfohlen. Die
durchgehende Einnahme iiber einen
lingeren Zeitraum (wenigstens einige
Wochen) ist der kurzfristigen, anlassbe-
zogenen Anwendung vorzuziehen, da die
Rosenwurz zur Entfaltung seiner vollen
Wirkung einige Zeit benétigt.
Interessant ist, dass die Rosenwurz auch
vorbeugend angewendet werden kann!!!

Rosenwurz-Typ:

Personen, die oft alles kontrollieren wol-
len, fur Perfektionisten, die nicht locker
lassen konnen und sich zu sehr antreiben.

Auch gut fiir Personen, die aufgegeben

haben, erschopft sind und eine helfende
Hand brauchen.
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Réuchern:

% Duft der Wurzel erinnert an Rosen-
bliiten

% wirkt harmonisierend & stimmungs-
authellend

% bei Schock & Trauer

% eine Rducherung mit Rosenwurz
kann in schwierigen Situationen
kldarend wirken

Uber die Autorin:
Mag. Barbara Piihringer ist Drogistin,
Chemikerin und FNL-Referentin.

Zusitzlich stellt sie in ihrer Firma
»Kriutermanufaktur Arnika“
Nahrungserganzungsmittel ohne
Zusatzstofte her.

Rosenwurz-Kapseln konnen demnéchst
tiber ihre Homepage bestellt werden.
www.manufaktur-arnika.at



Romisches Gemiise

Man glaubt gar nicht, wie viele GemuUsearten, die wir als heimisch be-
trachten, die bei uns gut wachsen und die wir laufend verwenden, in
Wirklichkeit durch Soldaten ins Land kamen.

Durch romische Legionire, die ihr Lieblingsgemiise in den kalten Landern jenseits der
Alpen nicht vermissen wollten. Nein, die Tomate — heute nicht wegzudenken aus ita-
lienischen Speisen - gehort NICHT dazu. Die wurde Europa erst nach der Entdeckung
Amerikas beschert.

Aber all die Gemiisearten, die ich jetzt anfithre, kamen von den Romern und wurden
von ihnen geziichtet und grof3flichig angebaut. Man kannte vor 2000 Jahren sogar
schon Treibhduser, die den heutigen um nichts nachstehen.

Autorin dieses Beitrags ist FNL
Bezirksleiterin Renate Maifd (Tel.:

0650/ 450 21 35), die mit einigen FNL-
Freunden am 13. Mai einen ,Griinen Markt"
in 3541 Senftenberg veranstaltet. Der Erfolg im
Vorjahr hat die Teilnehmer tberzeugt - ein be-

zauberndes Treffen von Naturfreunden und ihren
Produkten, direkt bei einem kleinen Flisschen,
mit besonders lieben Menschen.

Renate Mail |adt dazu herzlich ein —
sogar ein Konzert ist geplant. Infos
unter Termine in diesem Heft.
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1) ZWIEBEL / Allium cepa

Verwendung: Stangel, Zwiebel

Eingelegte Zwiebel, Wiirze, getrocknet (Stangel u. Zwiebel), Sirup
Heilkunde: Hustenmittel, Halsweh, Heiserkeit

Heimat: Mittelasien, Kulturpflanze der Rémer

Fundort: in vielen Garten

2) WINTERHECKENZWIEBEL / ALLIUM FISTULOSUM
Verwendung: Stangel

Wirze, getrocknet (Stangel)

Heimat: Mittelasien, Kulturpflanze der Rémer
Fundort: in vielen Garten

3) KAROTTE / DAUCUS CAROTA SSP. SATIVUS

Verwendung: Kraut, Samen, Wurzel

Wirze, GemUse (wurde gerne in der Bevilkerung gegessen)
Heilkunde: Mangelerscheinung, Hautleiden

Heimat: Mittelmeergebiet, Asien, Kulturpflanze der Rémer

Die violette Urkarotte ist heute wieder sehr beliebt. Durch Mutationen und
Kreuzungen entstand die orange Gartenkarotte. Daucus carota, die Wilde
Mchre, ist allerdings eine Pflanze Mitteleuropas.

4) SAUBOHNE / VICIA FABA

Verwendung: Samen, Hiilsen, getrocknete Bohne

Mehl, Eintopf, gekocht u. gerostet (Art Kaffee), Gemiise

Heimat: Spanien, Nordafrika

Sehr alte Kulturpflanze der Menschheit (ca. 6500 Jahre alt)

(Die Ur-Saubohne war nicht so dick wie heute; nur durch die Ziichtung der
Rémer wurde sie dicker!)

Fundort: in vielen Garten

5) GRUNKOHL / BRASSICA OLERACEA SSP SABELLICA
Verwendung: Blatter, Samen

Gemduse, Wirze

Heilkunde: Kater-Mittel, verdauungsanregend, Hautleiden
Heimat: Kulturpflanze der Romer

Fundort: in vielen Garten

6) STECKRUBE / BRASSICA NAPUS SSP RAPIFERA
Verwendung: Wurzel

GemUse, sauer eingelegte Riiben (bei den Deutschen heute noch ein
beliebtes Gemiise)

Heilkunde: verdauungsanregend, Heilnahrung

Heimat: sidostlich von Rom, Kulturpflanze der Romer

Fundort: Garten und Felder
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