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Sanfies Heilen mit
Kréwerdiifien:

Dufikriuter in
Haus und Garten

DUfte haben in der Kultur-
geschichte der Mensch-
heit seit Urzeiten etwas Mys-
tisches, Reinigendes, Heilen-
des, Lauterndes oder auch
Lustvolles. Das Heilen mit Krau-
terdiften gehort zu den altes-
ten und sanftesten Heilver-
fahren und wird Uberall auf der
Welt angewendet.

Die Duftstoffe der Pflanzen sind
leicht fliichtige atherische Ole,
die in groReren oder kleineren
Mengen in den Pflanzen vor-
kommen. Manche Pflanzen
brauchtmannoch nichteinmal
zuberlhren, alleinin ihre Nahe
zu kommen reicht aus, um
deutlichihren Duftwahrzuneh-
men.
Mit der Duftkrauter-Therapie
sind allgemein keine sponta-
nen Heilerfolge zu erzielen.
Nicht die Aromaintensitat und
-menge sind hier entscheidend,
sondern erst durch regelmafi-
ge Anwendungen dirfen nach-
haltige Wirkungen erwartet
werden. Angenehm stéarkend
und beruhigend wirken z. B.
die Difte der Kamillen-und Bal-
drianbllten. Fur die Duftbe-
handlung kénnen im Garten
Duftpfade, Duftlauben oder -
pergolen angelegt werden. In
der Wohnung kénnen in Top-
fen oder Schalen fir den Win-
ter Salbei, Rosmarin, Minzear-
ten und viele andere Krauter
fir Duftkuren angelegt wer-
den. Zur eigenen Duftbehand-
lung beugt man sich Uber die
Pflanze und streift mit beiden
Handen Uberdas Laub. Von un-
ten nach oben stromt der Duft
zum tiefen Einatmen entge-
gen.

Text: aid, Mechthild Freier

Heilen, Pflegen, Leben

Fettarme Ernihrung

ist out!

Immer mehr Erndhrungsexperten raten
zu mehr Fett in der Nahrung, denn Fett
ist aus folgenden Grinden gestnder, als
man uns friher glauben machen wollte.

1. Fett ist der beste Energielie-
ferant und bringt doppelt so
viel Energie wie Eiweil}
oder Kohlenhydra-
te. Wer zu wenig
Fettisst,isthungrig
und verzehrt des-
halb zu viele Kohlenhydra-
te (Brot, Nudeln, SiiRigkeiten),
mit den bekannten gesund-
heitlichen Folgen (Candida,
Ubersiduerung etc.).

Urintest fiir zu Hau-
se zur Beurteilung
Ihrer personlichen

Ubersiduerung — mit
Anleitung! BEI UNS!

Die Basis flur einen vitalen Sommer
Frihjahrskur im Element Holz

Die effektive Prophylaxe gegen Friihjahrsmiidigkeit!

(Mit ausfihrlicher Anleitung und Tipps aus der Heilpraxis)

Kolloidale Mineralien
- die wohl effektivste Methode zur Entgiftung der Darmschleimhé&ute

\

« ausgewogene Mischung aus Mineralien
* 100 % natdrlichen Ursprungs
* hoher Anteil seltener Spurenelemente

Griine Papaya
- der Helfer bei der richtigen Entgiftung

« unterstiitzend bei der Verdauung
« mit den Inhaltsstoffen der Schale
als auch des Fruchtfleisches
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2.Beifettarmer Erndhrung kann
es zu Mangel an Vitamin A, D,
E und K kommen, denn diese
Vitamine sind fettloslich und
konnen deshalb nur in Verbin-
dung mit Fett ausreichend re-
sorbiert werden.

3. Fett stabilisiert den Blutzu-
cker. Kohlenhydrate dagegen
verursachen Blutzuckerschwan-
kungen, die zu Ermiidung der
Bauchspeicheldriise, Konzen-
trationsschwiche und Uberge-
wichtfiithren konnen. Wer mehr
Fett ist, ist linger gesdttigt und
nimmt so deutlich weniger der
schadlichen Kohlenhydrate zu
sich.

4. Fett wird pH-neutral ver-
stoffwechselt und fiihrt somit
im Gegensatz zu EiweiR und
Kohlenhydraten zu keiner Uber-
sduerung des Korpers.

5. Fett wirkt positiv auf die
Schwangerschaft. Die amerika-
nische Forscherin Rose Frisch
hat festgestellt, dass Frauen un-
terhalb von 22 % Korperfett ver-
mehrt unfruchtbar werden.

Dominik Golenhofen, Heilpraktiker

88 HOROSKOP

im Februar

Du kannst Dein Leben nicht verlangern, noch verbreitern, nur vertiefen. — Gorch Fock —



