Gesundheitsbrief

Taglich eine Kanne Krautertee - ist eine
gesunde Idee!

Tee kann dem Genuss und der Gesundheit
dienen. Machen Sie es sich auch zur Gewohnheit
morgens eine grof3e Kanne Tee zu kochen, die bis
zum Abend ausgetrunken sein soll. Sie werden
feststellen, dass Sie auf diese Weise mehr Durst
entwickeln und es lhnen ganz leicht fallt 1-2 Liter
am Tag zu trinken.

Wie kdnnen Sie sich gesund trinken? Die Antwort
ist einfach, denn man bekommt Durst vom
Trinken. Wenn man gleich morgens nach dem
Aufstehen eine Tasse warmen Tee trinkt, hat man
schon beim Friihstiick Lust auf die ndchste Tasse Tee. Machen Sie es sich vielleicht zur Gewohnheit am
Abend den Tee flir den ndchsten Morgen zu bereiten und gieBen Sie ihn in eine Thermoskanne, dann hat
lhr Tee am Morgen gleich die richtige Temperatur.

Der Genuss von Krautertee ist gleichzeitig Gesundheitspflege. Es gibt unendlich viele Teesorten - wir
haben fiir Sie Beispiele ausgewahlt, die sich bewahrt haben.

Orthosiphonblatter Tee - Heilpflanze fiir Blut und Niere

Orthosiphon (Katzenbart) besitzt in erster Linie eine
harntreibende (diuretische) Wirkung. AuBerdem wurden
antimikrobielle  Eigenschaften beschrieben, also eine *
Wirkung  gegen  Mikroorganismen  wie  Bakterien. &&
Medizinisch  anerkannt ist die Anwendung von
Orthosiphon als traditionelles pflanzliches Arzneimittel als
Durchspilungstherapie bei bakteriellen und entziindlichen
Beschwerden der ableitenden Harnwege und zur Behandlung
von NierengrieB (kleinen Nierensteinen).

Sein ,Spitzname" st Katzenbart wegen der langen
StaubgeféBe, die aus den weiBen bis hellblauen Bliiten pgse
ragen. Die getrockneten Blatter der Heilpflanze werden 2807 T& - :

medizinisch bei Nierenerkrankungen, Bluthochdruck oder Fettleibigkeit verwendet AuBerdem findet der
indische Nierentee bei Gicht, Diabetes und akuten und chronischen Harnwegsleiden Anwendung.

Fiir die Ausleitung bei Gicht hat sich 11 Tee - mit zuerst 1 Harnsauretopfen, spater 2 liber den Tag verteilt
trinken - bestens bewahrt.

Gesundheitsbrief 98 Ihre Gesundheit ist unser Anliegen... seit 40 Jahren Seite 1 von 4



Artemisia abrotanum - Heilpflanze fiir Regeneration

Eberraute heiBt auch Colakraut beziehungsweise Colastrauch oder
Zitronenkraut, da sie einen einzigartigen Geschmack aufweist - wie
eine Mischung aus Coca Cola und Zitrone. Sie schmeckt ebenso siiBlich
wie bitter, dazu wie Beifu3 oder Salbei. Der Genuss hinterldsst im Mund
einen pfeffrig-wiirzigen Geschmack.

Der Eberraute-Tee galt im Mittelalter als Kraftspender fiir Bauern,
Bergleute und Wanderarbeiter. Man hat den Tee seither gegen Infekte
getrunken. Eberraute wird bei Husten, Bronchitis, Frauenbeschwerden,
Einschlafstérungen und Rickenschmerzen angewandt. Des Weiteren
starktesdieVerdauungs- und Harnorgane und aktiviertdie Menstruation.

Cistus incanus — Heilpflanze fiir das Immunsystem

Die Zistrose ist ein kleiner Busch, der im
Mittelmeerraum heimisch ist. Traditionell wird die
stark entziindungshemmende und antioxidativ
wirksame Zistrose bei Magenproblemen, Durchfall
und als Heilmittel fiir die verschieden-sten
Hautkrankheiten eingesetzt. Die Inhalts-stoffe
der Zistrose wirken adstringierend (zusammen-
ziehend), was dazu fiihrt, dass Durchfélle schnell
verschwinden, Hautwunden rascher heilen und
Juckreiz gelindert wird.

Cistustee hat eine immunstarkende Wirkung
bei Erkdltung und grippalen Effekt und wirkt
antiseptisch bei Entziindungen im Mund- und Rachenraum. Dazu kdnnen wir auch dle Lutschpastillen
empfehlen. Die Zistrose wirkt entziindungshemmend aufgrund lhres hohen Polyphenolgehalts, der
dreimal so groB3 ist wie der von Griintee und viermal so groB wie der von Vitamin C.

Filipendula ulmaria - beruhigend, entziindungs- und schmerzhemmend

Tee aus MadesiiB, auch bekannt als Filipendula ulmaria, ist eine traditionelle Heilpflanze, die in vielen
Teilen Europas, Nordamerikas und Asiens heimisch ist. Die Bliiten und Blatter dieser Pflanze werden
haufig zur Zubereitung von aromatischem Tee verwendet, der fiir seine potenziellen gesundheitlichen
Vorteile bekannt ist.
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Tee aus MadesiB, auch bekannt als Filipendula ulmaria, ist eine traditionelle Heilpflanze, die in vielen
Teilen Europas, Nordamerikas und Asiens heimisch ist. Die Bliiten und Blatter dieser Pflanze werden
haufig zur Zubereitung von aromatischem Tee verwendet, der flir seine potenziellen gesundheitlichen
Vorteile bekannt ist.

DieAnwendungvon MadesiiBteeistvielfaltig. Erwird
oftzurLinderungvon Schmerzen und Entziindungen
eingesetzt, insbesondere bei Erkrankungen wie
Arthritis oder Muskelschmerzen. Madesii3 enthalt
natiirliche entziindungshemmende Verbindungen
wie Salicylate, die dhnliche Wirkungen wie Aspirin
haben konnen. Dartiber hinaus kann dieser Tee
auch zur Unterstiitzung der Verdauungsfunktion
und zur Linderung von Magen-Darm-Problemen
wie Magenschmerzen, Sodbrennen oder Durchfall
eingesetzt werden.

Die Wirkweise von MadesiiBtee wird auf seine Inhaltsstoffe zuriickgefiihrt, darunter Flavonoide,
Salicylate und dtherische Ole. Die Flavonoide haben antioxidative Eigenschaften und kdnnen helfen, den
Korper vor schadlichen freien Radikalen zu schiitzen. Die Salicylate wirken entziindungshemmend und
kdnnen Schmerzen lindern. Die 4therischen Ole verleinen dem Tee ein angenehmes Aroma und kénnen
beruhigend wirken.

Die positiven Aspekte von MadesiiBtee reichen Ulber seine entziindungshemmenden und schmerz-
lindernden Eigenschaften hinaus. Der Tee wird auch flir seine entspannende und beruhigende Wirkung
geschatzt. Er kann helfen, Stress und Angstzustande zu reduzieren und einen gesunden Schlaf zu fordern.
Dariiber hinaus wird MadesiiBtee manchmal zur Unterstlitzung der Nieren- und Harnwegsgesundheit
verwendet, da er harntreibende Eigenschaften hat.

Es ist wichtig zu beachten, dass MadesiiBtee nicht flir jeden geeignet ist. Personen mit Aspirin-Allergien
oder empfindlichem Magen sollten vorsichtig mit nur /2 Tasse beginnen oder auf die Einnahme verzichten

Coleus forskohlii Tee - der Tee zum Abenehmen

Der Tee wird aus den Blattern der Buntnessel-Pflanze gewonnen. Diese Pflanze, die in Indien, Thailand
und anderen Teilen Siidasiens heimisch ist, wird seit langem in der traditionellen indischen Medizin,
Ayurveda, verwendet. Dieser Tee hat in den letzten Jahren an Popularitat gewonnen, da er fir seine
potenziellen gesundheitlichen Vorteile geschatzt wird.

Die Anwendung von Buntnesseltee ist vielfaltig. Er wird oft als Unterstiitzung fiir die Gewichtsreduktion
eingesetzt. Es wird angenommen, dass bestimmte Inhaltsstoffe des Tees den Stoffwechsel anregen
kénnen, was zu einer erhohten Fettverbrennung flihren kann. Dariiber hinaus wird Buntnesseltee auch
zur Forderung der Verdauung und zum Ausgleich des Blutzuckerspiegels verwendet.
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Die Wirkweise von Buntnesseltee wird auf g
den Wirkstoff Forskolin zurlickgefiihrt, der P\ S
in der Pflanze enthalten ist. Forskolin hat
das Potenzial, den Abbau von Fettgewebe ¢
zu fordern und die Freisetzung von
Fettsduren aus den Fettzellen zu erhdhen.
Dariiber hinaus kann es auch die Produktion .
von korpereigenen Enzymen anregen, S
die den Stoffwechsel und die Verdauung
unterstutzen.

Die Vorteile von Buntnesseltee liegen nicht nur in seiner potenziellen Unterstiitzung bei der
Gewichtsreduktion. Er wird auch fiir seine entziindungshemmenden und antioxidativen Eigenschaften
geschatzt. Diese Eigenschaften kdnnen dazu beitragen, den Korper vor schadlichen freien Radikalen zu
schiitzen und das Immunsystem zu starken.

Der Tee wird auch zur Unterstiitzung der Herzgesundheit und zur Linderung von Asthma- oder
Allergiesymptomen eingesetzt.

Insgesamt bietet Madesii3 eine interessante Option fiir die natiirliche Unterstiitzung des Korpers bei
Schmerzen, Entziindungen und Verdauungsproblemen. Jedoch ist es wichtig, die individuellen Bediirfnisse
und Gegebenheiten zu beriicksichtigen und gegebenenfalls professionellen Rat einzuholen, bevor man
mit der Einnahme beginnt.

Im Normalfall: 1 Essl6ffel Kraut mit 1 | heiBem Wasser libergieBen, 5-10min ziehen lassen, anschlieBend
abseihen und lber den Tag verteilt trinken. Idealerweise kdnnen Sie die Tagesdosis |hrer Heilmittel als
Tropfen, die sie ein nehmen miissen, in den Tee geben und tagsiiber den Tee trinken.

Unser Tipp: Abwechslung ist eine gute ldee. Sie kénnen fiir Ihre Gesundheit zwischen den Teesorten
wochentlich oder taglich wechseln. Diese Teesorten erhalten Sie in hoher Qualitdt unserem
www.muench-naturheilshop.de

Wie bei allen Krautertees ist es ratsam, vor der regelmaBigen langeren Anwendung von bestimmten
Tees mit lhrem fachkundigen Therapeuten (Arzt oder Heilpraktiker) Ricksprache zu halten,
insbesondere wenn Sie Medikamente einnehmen oder bestimmte gesundheitliche Belastungen haben.

Haben Sie Fragen zum Thema oder anderen gesundheitlichen Anliegen? Wir sind gerne fiir Sie da.

[hr Team von Miinch Naturheilkunde

Praxis fiir natiirliche Regenerations- und Heilverfahren
Michael Miinch HP, DO.CN | Jutta Miinch HP, DO.CN | Anke Neumann-Ro3 HP

Vogelweide 2 c | 85375 Neufahrn I T (08165) 5104
Plauenerstr. 15 1 80992 Miinchen | T (089) 14311934
praxis@muench-naturheilkunde.de
www.muench-naturheilkunde.de

Gesundheitsbrief 98 Ihre Gesundheit ist unser Anliegen... seit 40 Jahren Seite 4 von 4



