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Himbeeren

Sie ist die kleine rote Power-
Beere fUr Inren Organismus. Sie
stammt aus der Familie der Ro-
sengewdchse. Der Strauch kann
bis zu 2 Meter an Hohe errei-
chen. Er bluht zwischen Mai und
August. Die Himbeeren kénnen
von Juni bis in den Herbst hinein
geerntet werden.

Schon seit dem Alterfum ist die Himbeere
als Heilpflanze bekannt. Sie weist einen
hohen Gehalt folgender Vitalstoffe auf:

- Vitamin C

- Vitamin A

- Vitamin B

- Biotin

- Gerbstoffe

- Mineralstoffe wie Kalium, Phosphor,
Kalzium und Magnesium

- Fruchtsduren.

Die Wirkung der kleinen Beeren: Im
menschlichen Organismus wirkt die Him-
beere auBerdem entzindungshemmend,
blutreinigend, beruhigend, adstringierend,
fiebersenkend, harntreibend und schweiB-
freibend. So wird die Beere gerne bei den
folgenden gesundheitlichen Beschwerden
und Krankheiten eingesetzt:

- geschwdchtes Immunsystem

- Skorbut

- Rheuma

- HalsentzOndungen

- Mundgeschwiren

- Beschwerden des Verdauungssystems
(z. B. Durchfall und Bl&hungen)

- Zahnfleischentzindungen.

Quelle:
http://www.fid-gesundheitswissen.de/pflanzenheilkunde/
himbeere/#1
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Eine Kur mit Himbeerbldatter-Tee:
Besonders im sp&ten Frihjahr biefet sich
eine Kur mit Himbeeren an, um das Im-
munsystem anzuregen, den Kérper zu ent-
giffen und gesund in die warme Jahreszeit
zu starten. UbergieBen Sie zwei Teeléffel
getrocknete Himbeerbl&tter mit einem
Viertelliter kochendem Wasser und lassen
Sie den Tee 10 bis 15 Minuten zugedeckt
ziehen, bevor Sie ihn abseihen. Trinken Sie
dreimal t&glich zehn Tage lang eine Tasse
frisch zubereiteten Tee.

Bei Durchfall sollten Sie ihn ungesuBt ein-
nehmen; bei Menstruationsschmerzen und
zur Geburtsvorbereitung darf er mit Honig
gesUBt werden. Bei Neigung zu weichem
Zahnfleisch und Zahnfleischentzindungen
sollten Sie Inren Mund drei- bis fUnfmall
taglich mit dem ungestBten Tee ausspllen
und den Tee durch die Zdhne ziehen.

Selbst gemachter Himbeersirup gegen
Fieber:

Zerdricken Sie 1 kg gewaschene voll-
reife Himbeeren in einer Schissel mit
einer Gabel und streuen Sie fUnf Essloffel
braunen Zucker dartber. Lassen Sie die
Beeren etwa einen Tag im KUhlschrank
ziehen. Spannen Sie ein grobes Leinenfuch
Uber eine andere Schussel, geben Sie die
Beeren hinein und lassen Sie den Saft von
selbst abtropfen.

Wiegen Sie den Saft und mischen Sie ihn
im Verhdltnis 4:3 mit braunem Zucker oder
Honig. Kécheln Sie die Mischung nun in
einer flachen Pfanne unter stdndigem Um-
rUhren und Abschdumen ein, bis sie dick-
flussig ist, und fGllen Sie sie dann in kleine
dunkle Flaschen. Im KUhlschrank hdalt sich
der Sirup bis zu einem Jahr. Zur Fiebersen-
kung nehmen Sie drei- bis viermal téaglich
einen Teel6ffel Himbeersirup auf ein Glas
heiBes Wasser oder heiBen Krdutertee ein.

Wussten Sie,
dass.....

WeiBer Tee: Der Extrakt des
pflanzlichen Aufgusses be-
hindert nicht nur die Bildung
neuer Fettzellen sondern un-
terstitzt auch den Fettabbau
in den vorhandenen reifen
Fettzellen.
http://gesuender-abnehmen.
com/abnehmen-tipps/weisser-
tee-fettzellen.html

Radieschen gelten als Ge-
heimwaffe gegen Pilze und
Bakterien

http://www lifeline.de/ernaeh-
rung-fitness/gesund-essen/
radieschen-klein-rot-scharf-
und-so-gesund-id107189.
html#ixzz3jdncOBxZ

Mdsli selbst zubereitet enthalt
deutlich weniger Zucker. So
stecken zum Beispiel in 100 g
vieler Frichte-Muslis im Schnitt
36 g Zucker, das sind 12 Stick
Wiirfelzucker
http://www.br.de/fernsehen/
bayerisches-fernsehen/sen-
dungen/gesundheit/themenu-
ebersicht/ernaehrung/muesli-
zucker-gesundheit100.html




