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Wir hoffen, auch dieses Heft wird fiir Sie ein niitzlicher Service und eine gute ,,Geldanlage“ sein.

Das Wissen der hobbythek
von A-Z - Gesund durchs Leben

In mehr als 25 Jahren hobbythek -
das heifit in mehr als 300 Sendun-
gen und {iber 50 Biichern — hat sich
ein enormes Wissen angesammelt,
das immer auch mit praktischer An-
wendung im Alltag verbunden ist.

Dieses Wissen wird in diesem Buch
zum ersten Mal zusammengefasst
und alphabetisch unter Begriffen ge-
ordnet, die zwar die meisten kennen,
aber oft nicht durchschauen.

Denn es gehort zu den Prinzipien der
hobbythek, auch wissenschaftlich
komplizierte Zusammenhdnge ver-
standlich zu erkldren.

Lassen Sie sich einfach von Stichwort
zu Stichwort fiihren. Auf diese Weise
erfahren Sie vieles, was lhnen zu-
ndchst vollig fremd war, Ihnen das
Leben aber auf mannigfaltige Weise
erleichtern kann.

Alle Themen, die der hobbythek wich-
tig waren und sind, spiegeln sich in

diesem einmaligen
Nachschlagewerk von
A-Z wider:

Welche Erndhrung ist
gesund? Wie funktio-
niert unser Kérper?
Worauf sollte man bei
der Industriewerbung
nicht hereinfallen? Wie
kann man Energie spa-
ren? — kurz: Welche Al-
ternativen gibt es fii ein
gesundes und vor allem
genussreiches Leben?

Natiirlich mit vielen be-
liebten Rezepten und
Umsetzungsvorschla-
gen fiir den Alltag!

Autoren: Dr. Heinz Goll-
hardt und Jean Piitz

egmont-vgs, 2001,
ISBN: 3-8025-6226-7
Preis: EUR 24,90

Im WDR-Mausladen konnen Sie die hobbythek-Biicher auch online bestellen:
http://wdrladen.wdr.de
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Liebe Zuschauer,

mit unserem hobbytipp mdchten
wir Sie dieses Mal auf eine Zeitreise
in das Mittelalter einladen. Fiir vie-
leist das die dunkle Epoche der He-
xenverfolgung, des Aberglaubens
und der groBBen Krankheiten wie
der Pest und Syphilis. Doch ande-
rerseits {ibt das Mittelalter auch
eine grofRe Faszination aufuns aus,
nicht zuletzt seit dem Roman ,,Der
Name der Rose“ von Umberto Eco
und vielen weiteren Mittelalter-
Schmakern, die diesem Klassiker
folgten. Das Mittelalter ist eine
Epoche voller Gegensatze und Ge-
heimnisse, aus der uns abenteuer-
liche Rittergeschichten und Sagen
tiberliefert sind, und die iber Jahr-
hunderte hinweg von der uner-
schiitterlichen Macht der Kirche do-
miniert wurde.

Obwohl wir uns heute mit tiberlie-
ferten, mittelalterlichen Quellen
ein zumindest schemenhaftes Bild
des Mittelalters machen kdénnen,
gibt es mehr offene Fragen als
schliissige Antworten: Wie lebten
die Menschen wirklich? Welche
Traume und Ideale hatten sie? Wie
sah der Alltag der Armen und der
Reichen aus? Und nicht zuletzt: Gab

es so etwas wie ein ,,Gesundheits-
system des Mittelalters“?

Und noch eine Frage ganz anderer
Art scheint auf den ersten Blick be-
rechtigt: Was haben das Mittelalter
und die mittelalterliche Medizin mit
einer Wissenschaftssendung wie
der hobbythek zu tun? Ganz ein-
fach: Die Kloster des frithen Mittel-
alters waren die Wissenszentren
schlechthin, sozusagen die Univer-
sitaten dieser Zeit. Denn au3er den
gelehrten Geistlichen konnte kaum
jemand lesen und schreiben. Die
mittelalterlichen Monche libersetz-
ten antike griechische und lateini-
sche Texte, die das Wissen von Jahr-
tausenden beinhalteten. Ohne die
aufwendige Arbeit der Monche
ware dieser Wissensschatz fiir im-
merverloren gegangen. Er umfasst
auch das medizinische Wissen der
Zeit, das sich liber Jahrtausende
entwickelt hatte. Vielleicht verges-
sen wir heute manchmal, dass
nicht nur die Chinesen und Inder
eine traditionelle Medizin haben,
sondern auch wir Europder - und
davon kdnnen wir heute noch pro-
fitieren. Neben der TCM, der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin,
gibt es also auch eine TEM, eine
Traditionelle Europdische Medizin.

Wir mochten Sie einladen, die TEM
mit uns auf den nachsten Seiten zu
entdecken.

lhre Sabine Fricke
und Jean Piitz
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Die Medizin des Mittelalters

Ich schwore bei Apollon dem Arzt und
bei Asklepios, Hygieia und Panakeia,
alle Mafinahmen nach Krdften und
gemdf3 meinem Urteil zum Nutzen
der Kranken einzusetzen.

So etwa schwdren seit der Antike
alle Mediziner zum Abschluss ihrer
Studien. Uberliefert wurde uns der
Eid des Hippokrates durch die
Ubersetzungen mittelalterlicher
Klostermediziner.

Diesen Forschern haben wir es zu
verdanken, dass Jahrtausende al-
tes Wissen bis heute erhalten ge-
blieben ist. Zu einer Zeit, als es

noch keinen Buchdruck gab, war
jedes Schriftstiick ein Unikat. Mit
dem Verlust eines Dokumentes
konnten wissenschaftliche Entdek-
kungen auf ewig verloren gehen.
Die einzige Sicherheit bestand dar-
in, moglichst viele Kopien zu erstel-
len. Diese Aufgabe iibernahmen im
Mittelalter die namenlosen soge-
nannten Kopisten, die in den zahl-
reichen Klostern lebten.

Dank der akribischen Arbeit der
Monche sind einige antike Quellen
bis heute iiberliefert. Zwei davon
wirkten auf die Medizin des Abend-

In den Kldstern lebten neben zahlreichen
Kopisten auch heilkundige Briider.
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C PLINIF SECY N
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Plinius‘ Monumentalwerk war eine Art
friihe medizinische Enzyklopddie.

landes besonders nachhaltig.
Plinius der Altere galt schon in der
Antike als ein Allroundgenie, denn
neben seiner Tatigkeit als Feldherr,
Flottenchef und Politiker war seine
echte Leidenschaft die Naturwis-
senschaft. In einem 37-bdndigen
Monumentalwerk fasste Plinius das
gesamte medizinische Wissen der
griechischen und romischen Anti-
ke zusammen - eine Art friihe me-
dizinische Enzyklopddie.

Der Arzt Claudius Galenos - meist
einfach “Galen” genannt - wurde
in der Nachwelt bekannter. Er leb-
te im 2. Jahrhundert nach Christus
im kleinasiatischen Pergamon und
pragte wie kein anderer die abend-
landische Medizin. Denn Galen war
der erste, der Regeln fiir die Zube-
reitung von Arzneimitteln aufstell-
te. Deshalb bezeichnet man dieses
Regelwerk in der Pharmakologie
auch heute noch als Galenik.

Vier-Safte- und
Signaturenlehre

AuBerlich dhnelt die Walnuss dem mensch-

lichen Gehirn. Die Menschen im Mittelalter
glaubten deshalb, dass diese Frucht
Erkrankungen des Gehirnes heilen kénnte.

Zudem entwickelte Galen eine fri-
he Krankheitslehre, die als Vier-
Sédfte-Lehre populdr wurde und die
Medizin iiber Jahrhunderte hinweg
bestimmte.

Darin ging er davon aus, dass die
vier Safte Blut, Schleim, gelbe und
schwarze Galle sich im menschli-
chen Korper im Gleichgewicht be-
finden. Verschiebt sich das Gleich-
gewicht, so erkranke der Mensch.

Wahrend man im Mittelalter mit
Hilfe der Vier-Safte-Lehre nach Er-
klarungen fiir Krankheiten suchte,
bildete die Signaturenlehre die
Grundlage fiir die Behandlung der
Krankheiten. Sie sollte dem behan-
delnden Arzt helfen, die richtige
Heilpflanze zu finden.

Man stellte sich damals vor, dass
alle Pflanzen zum Wohle des Men-
schen erschaffen waren. Damit der
Mensch aber erkennen kann, wel-
ches Kraut gegen welche Krankheit
hilft, sind die Pflanzen mit be-
stimmten Merkmalen — den soge-
nannten Signaturen — ausgestattet.
Diese sollten Hinweise auf das An-
wendungsgebiet der Heilpflanzen
geben. Die gefleckten Bldtter des
Lungenkrauts z. B. haben Ahnlich-
keit mit dem Lungengewebe und
deshalb glaubten die Heilkundigen
des Mittelalters, dass es gegen Er-
krankungen der Bronchien und
Lungen hilft. Bis heute spiegelt sich
dieser Glaube im deutschen Namen
wider.

So abwegig diese Theorie fiir die
moderne Wissenschaft ist - die
Signaturenlehre ist noch immer
nicht ganz verschwunden und kann
uns noch heute im Alltag begeg-
nen. Das belegen z.B. Brennnessel-
Shampoos, wie sie zuhauf in Dro-

gerien zu kaufen sind. Genau ge-
nommen ist es der mittelalterlichen
Signaturenlehre zu verdanken,
dass es diese Shampoos heute
noch gibt. Denn damals dachte
man, dass die feinen Harchen der
Brennnessel ein Zeichen fiir die
spezielle Heilwirkung der Pflanze
auf das menschliche Haar seien.
Moglicherweise regen die enthalte-
nen Sduren in der Brennnessel tat-
sdchlich die Durchblutung der
Kopfhaut an. Das konnte Haaraus-
fall verzogern, vermuten einige
Wissenschaftler heute.

Viele Ansichten der mittelalterli-
chen Medizin sind veraltet und mit
unserem heutigen naturwissen-
schaftlichen Wissen kaum verein-
bar. Doch auch wenn wir heute iiber
solche Vorstellungen lacheln: Wir
diirfen nicht vergessen, dass sie
den Menschen des Mittelalters
durchaus geholfen haben. Die
Signaturenlehre und auch die Vier-
Sdfte-Lehre brachten System ins
Chaos. Die Pflanzenvielfalt war auf
einmal tGiberschaubar und es wur-
de moglich, aus der Vielzahl die
Wildpflanzen herauszufinden, die
tatsdchlich gegen bestimmte
Krankheiten wirken.

< ‘.f’

Die feinen Hirchen der Brennnessel
erinnern an menschliches Haar.
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Die vergessene Kunst - Wickel anlegen

Wer sich die Miihe macht, genau
hinzusehen, kann von der mittelal-
terlichen Medizin einiges lernen.
Die damaligen ,,Medikamente* und
Heilmittel halfen zwar nichtimmer,
aber dafiir hatten sie auch kaum
Nebenwirkungen. Besonders be-
liebt waren zum Beispiel Wickel.
Noch vor wenigen Jahrzehnten war
die traditionelle Wickelkunst eine
Selbstverstandlichkeit - auch in der
professionellen Pflegearbeit. Heu-
teist sie in Vergessenheit geraten,
denn natiirlich kann man mit die-
sen alten Hausrezepten nicht so
viel Geld verdienen wie mit teuren
Fertigmedikamenten. Zudem muss
man sagen, dass fiir solche tradi-
tionelle Heilrezepte Zeit und Ge-
duld nétig ist — und das ist ganz
bestimmt auch ein Teil ihres Ge-
heimnisses.

Gliicklicherweise ist die Wickel-
kunst zur Zeit wieder richtig im
Kommen. Wer mehr tiber verschie-
dene Wickeltechniken und geeig-
nete Inhaltsstoffe erfahren moch-

te, dem empfehlen wir einen Wik-
kelkurs mit ausgebildeten Fach-
kréften. Diese werden von verschie-
denen Verbdanden und Fortbil-
dungsveranstaltern wie z.B. den
Volkshochschulen immer haufiger
angeboten.

Wickel sind sehr wirkungsvoll. Je
nach Erkrankung wendet man war-
me oder kalte an. Als Faustregel
gilt, dass kalte Anwendungen die
aktive Durchblutung der Haut und
den Stoffwechsel anregen, beruhi-
gen und Fieber senken kénnen.
Warme Wickel fiihren der Haut War-
me zu und werden meist bei chro-
nischen Erkrankungen, aber auch
bei Schmerz- und Krampfzu-
standen eingesetzt. Zusdtze und
Substanzen, die inihnen enthalten
sind, unterstiitzen die heilende
Wirkung. Auch die Seele des Kran-
ken profitiert. Die sorgsame Beriih-
rung und die menschliche Nahe
haben einen positiven Einfluss auf
das Wohlbefinden des Kranken und
seine weitere Genesung.

Wickel anzulegen ist recht einfach,
nur ein paar entscheidende Dinge
sollten beachtet werden. Die mei-
sten Wickel bestehen aus drei La-
gen: dem feuchten Innentuch, ei-
nem trockenen Zwischentuch und
dem warmenden AuBBentuch. Damit
man das Innentuch hygienisch wa-
schen kann, sollte es am besten
aus Leinen oder Baumwolle beste-
hen. Einfache Babystoffwindeln
eignen sich hervorragend und sind
fiir wenig Geld in fast jedem Kauf-
haus zu bekommen. Wichtig ist,
dass das Zwischentuch etwas gro-
Ber als das Innentuch ist, damit
dieses gut abgedeckt werden kann.
AufBerdem sollte auch das
Zwischentuch luftdurchldssig sein.
Nur dann kann die Feuchtigkeit ver-
dunsten und der Warme- oder auch
der Kdltereiz kommen zustande.
Baumwolle eignet sich besonders
gut. Fiir das Auflentuch empfehlen
wir Wolltiicher. Im Notfall sind auch
dicke Frottee-Handtiicher zu ge-
brauchen.

Noch etwas ist ganz entscheidend:
Derjenige, dem ein Wickel angelegt
wird, muss sich mit damit wohl fiih-
len. Der Wickel darf also nicht zu
locker aber auch nicht zu eng an-
gelegt sein. AuBBerdem muss die
Temperatur stimmen. Fangt man
z. B. nach einigen Minuten an zu
frieren, sollte der Wickel schleu-
nigst wieder abgenommen werden.

A

Fiir einen heilenden Wickel braucht man
nicht viel.

Wickeln Sie sich gesund

&

i "“:Q i

Entscheidend ist, dass man sich mit dem
Wickel wohlfiihlt.
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Quarkwickel

- Naturbelassener Speise-Quark
- Innentuch aus Baumwolle
oder Leinen
- Zwischentuch aus Baumwolle
- AufSentuch aus Wolle
oder dickem Frotteestoff

N\

Quarkwickel lindern Halsschmerzen.

Wirsing- und Kohlwickel

- Einige Wirsingblatter,
alternativ WeiBkohlbldtter
- 1 Leinentuch
- 1 elastische Binde
oder Netzverband

.
Kohl: Nicht nur leckeres Gemiise,
sondern auch gut fiir Gelenke.

Quarkwickel

Mit einem Quarkwickel lassen sich
verschiedene Hauterkrankungen
wie Neurodermitis, Sonnenbrand
oder Insektenstiche behandeln;
besonders gut wirkt er auch bei
Entziindungen im Hals- und
Rachenbereich.

Der Quark sollte etwa zimmerwarm
und in keinem Falle zu kalt sein. Die
Fettstufe des Quarks spielt dabei
keine Rolle. Mit einem Messer den
Quark auf einem Tuch etwa finger-
dick verteilen. Dieses Innentuch
(s.0.) wird nun mit der Quarkseite
auf den Hals gelegt, anschlieflend
ein weiteres, trockenes Zwischen-
tuch (s.o0.) dariiber geschlagen.
Zum Schluss kann das Ganze noch
mit einem wdarmenden Tuch aus
Wolle oder einem dicken Frottee-
Handtuch umwickelt werden. Bei
Menschen, die Wolle als unange-
nehm empfinden oder gar aller-
gisch reagieren, sollte das Wolltuch
die Haut nicht beriihren. Auferdem
ist es ratsam, dass der Wickel rela-
tiv straff gezogen ist, so dass kei-
ne Luft zwischen Haut und Wickel
eintreten kann. Nach wenigen Mi-
nuten stellt sich dann ein angeneh-
mes Warmegefiihl ein.

Wirsing- und Kohlwickel

Beim Wirsing- oder auch Kohlwickel
nutzt man die Heilkrafte alter Ge-
miisepflanzen. AuRere Anwendun-
gen mit Weiflkohl sind schon aus
der Antike bekannt. Sie eignen sich
insbesondere bei entziindeten Ge-
lenken und rheumatischen Be-
schwerden. Die heilende Wirkung
des Wirsing- oder auch des Kohl-
wickels fiihren Forscher vor allem
auf den Gehalt an entziindungs-
hemmenden Flavonoiden und
Senfdlgykosiden zuriick, die so-
wohl Kohl als auch Wirsing enthal-
ten.

Die duBeren griinen Blatter eignen
sich besonders gut. Wichtigist nur,
dass sie gesund sind. Mit einem
Messer zundchst den mittleren,
harten Strunk entfernen. Anschlie-
Bend die Bladtter mit einem Nudel-
holz oder einer Glasflasche flach
walzen, so dass die Blattrippen
aufbrechen und der Saft austreten

kann. Keinesfalls darf hierfiir ein
Nudelholz aus Holz verwendet wer-
den, sonst wiirde das Holz die wert-
vollen Inhaltsstoffe aufsaugen.

Je nach Grof3e der zu behandelnden
Flache braucht man so viele Blat-
ter, dass sie dachziegelartig tber-
lappend aufgelegt werden kdnnen.
Die Blatter umwickelt man nun mit
einem Leinen- oder Baumwolltuch.
Damit das Ganze gut sitzt und nicht
verrutscht, wird der Netzverband
oder eine elastische Binde dariiber
gestreift. So konnen die Heilkrafte
der Pflanze langere Zeit einwirken,
zum Beispiel iiber Nacht. Sobald
sich die Blatter verfdarben oder be-
ginnen, streng zu riechen, sollten
sie entfernt werden. Ein warmen-
des AufRentuch aus Wolle oder
Frotteestoff ist beim Kohlwickel
nicht notig, weil hier nicht der
Temperatureffekt sondern die
Pflanzenwirkstoffe im Vordergrund
stehen.

Warme Wickel

Warmewickel wirken im Grunde wie
Warmflaschen, allerdings mit dem
Unterschied, dass Wickel die
Korperpartien besser umschliefien
und dass man ihnen heilpflanzliche
Wirkstoffe zusetzen kann. Warme
Wickel tun vor allem bei chroni-
schen Erkrankungen der Haut und
der Gelenke gut.

Als Zusatz eignen sich eine ganze
Reihe von Pflanzen. Heublumen z.
B. enthalten Cumarin und dtheri-
sche Ole, die die Durchblutung an-
regen und somit Schmerzen lindern
konnen. Zinnkraut, auch Schachtel-
halm genannt, wirkt besonders gut
bei rheumatischen Beschwerden
und Schwellungen. Auch die all-
seits bekannte Kamille wurde im
Mittelalter hdufig fiir Warmewickel
verwendet. Sie hilft bei Entziindun-
gen und wirkt beruhigend.

Warme Wickel

- etwa 50 g Kamillenbliiten
- 1/2 Liter abgekochtes Wasser
- Innentuch aus Baumwolle o. Leinen
- Zwischentuch aus Baumwolle
- Aufentuch aus Wolle
oder dickem Frotteestoff

hobbytipp

Die Bliiten ins aufgekochte, noch
heif}e Wasser einriihren. Etwa drei
Minuten ziehen lassen und an-
schlie’end abseihen. Die warmen,
keinesfalls heien (Verbrennungs-
gefahr!) Bliiten auf das Innentuch
verteilen und ringsum einschlagen.
Dann auf die Haut legen und mit
den zwei Tiichern wie oben be-
schrieben einwickeln. Die Packung
sollte so lange einwirken, bis die
Kamillenbliiten abgekiihlt sind.

Der Klostergarten fiir den eigenen Balkon

Geprdgt durch den christlichen
Grundgedanken der Ndchstenliebe
ibernahmen das ganze Mittelalter
hindurch Kloster die Funktion der
ortlichen Krankenstation. Da die
Grundlage der damaligen Medizin
die Pflanzenheilkunde war, kam
den Klostergdrten eine ganz beson-
dere Bedeutung zu. Frith schon leg-
te man neben dem Nutzgarten mit
zahlreichen Gemiisen auch spezi-
elle Krdutergédrten an. Der Einfach-
heit halber wurden Pflanzen mit
einer dhnlichen Wirkung in gemein-
same Beete gesetzt. So war die Ern-
te fiirden unkundigen Gehilfen ein-

2 hal lpecay

ﬁeilpﬂ(-mzen und Wickel - ene ideale
Ergdnzung.

facher. Der brauchte nurin das ent-
sprechende Beet zu greifen, um die
richtige Pflanze — etwa gegen Fie-
ber — herauszuholen.

Auch heute noch kann man sich ei-
nen kleinen Klostergarten auf dem
Balkon oder im Garten anlegen.
Dafiir bendtigt man nicht Dutzen-
de von verschiedenartigen Pflan-
zen wie man sie in mittelalterlichen
Klostergarten vorfand. Auch eine
kleine Handvoll tut gute Dienste.
Vier, die man einfach bekommt und
die nicht viel Pflege brauchen, ha-
ben wir dafiir ausgewahlt.

f

In mittelalterlichen Klostern wurden
Dutzende verschiedenartiger Heilpflanzen
geziichtet.

Schon die griechischen Quellen der
Klostermediziner singen ein Lob-
lied auf ihn. Damals war man der
Ansicht, dass der Thymian bei so
verschiedenen Krankheiten wie Le-
ber- und Milzproblemen, bei Asth-
ma aber auch gegen Wiirmer hilft.
Vieles von dem, was ihm nachge-
sagtwurde, konnten Wissenschaft-
ler nicht bestdtigen. Eines jedoch
ist heute belegt: Thymian hat die
stdrkste antiseptische Wirkung al-
ler heimischen Pflanzen. Eristreich
an verschiedenen dtherischen
Olen, Gerbstoffen und so genann-
ten Flavonoiden. Hauptwirkstoff
jedoch ist das Thymol, ein pflanzli-
ches Phenol. Es ist wirksam gegen
Bakterien und Viren und fordert die
Durchblutung der Haut. Deshalb
hilft Thymian sehr gut bei Entziin-
dungen im Hals- und Rachenraum,
aber auch bei Erkrankungen der
Atemwege.

Die Pflanze ist ausdauernd und
wird ca. 30 Zentimeter hoch. Aller-
dings verholzt sie sehr leicht und

sollte deshalb alle drei Jahre erneu-
ert werden. Die Pflanzung kann im
Herbst oder Friihjahr vorgenom-
men werden. Als Flachwurzler kann
Thymian auch gutin Blumentdpfen
gedeihen und eignet sich so aus-
gezeichnet fiir den Balkon.

Thymiantee

Ein Thymiantee ist zugegebener-
mafien ein wenig gewdhnungs-
bediirftig, kann aber bei Erkal-
tungskrankheiten kleine Wunder
bewirken.

Wie beivielen Krdutertees zunachst
das Wasser kochen, vom Herd neh-
men, die Krauter hinzuftigen und
zugedeckt etwa fiinf Minuten zie-
hen lassen. Mehrmals tdglich eine
Tasse moglichst heif3 trinken.
Aber Thymian ldsst sich nicht nur
als Tee verwenden. In Saudi-Arabi-
en sind Thymianbrote als leichter
und gesunder Snack auf dem Schul-
hof beliebt.

Thymian -
Kraftprotz gegen
Bakterien und Viren

Beim Thymian haben Bakterien kaum eine
Chance.

Thymiantee

Pro Tasse:
- 2 TL Thymiankraut
- Wasser
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Thymianbrot

- Brotfladen oder auch
beliebige Brotsorte

- Getrockneter und fein
gemahlener Thymian

- Olivenél

- Sesam

Thymianbrot — der gesunde
Pausensnack

Das Brot mit Olivendl betrdufeln,
Thymian und Sesam dariiber streu-
en und nach Geschmack salzen. In
einigen arabischen Lebensmittel-
geschaften sind auch fertige Ge-
wiirzmischungen unter dem Namen
nsartar® erhéltlich, die nur noch
unter das Olivenol geriihrt werden
miissen.

Gesunder Pausensnack aus
Saudi Arabien — Thymianbrot.

Salbei - die
,heilende“ Pflanze

Salbei hat vorziigliche antiseptische
Eigenschaften.

Ein wohlschmeckender Tee ldsst
sich aus Salbei zubereiten. Aber
iber den Geschmack hinaus ent-
wickelt Salbei auch eine ganz be-
sonders intensive Heilwirkung. Das
kann man auch schon am Namen
erkennen.

Der lateinische Namen ,,Salvia“ lei-
tet sich von ,salvare“ ab, was so
viel bedeutet wie ,heilen“ oder
»,bewahren“. Das zeigt, wie univer-
sell Salbei in der friihen Heilkunde
eingesetzt wurde. Er fehlte in kei-
nem Klostergarten. Der mehrjdhri-
ge Strauch wird bis zu 50 Zentime-
ter hoch. Am besten gedeiht er in

Salbeitee

Pro Tasse:
- Je nach GrofSe 2 - 3 Salbeibldtter
- Wasser

sonniger Lage auf magerem, stei-
nigen Boden. Will man neue Salbei-
pflanzen setzen, so ist der Herbst
und das Friihjahr die beste Zeit da-
fiir. Da der alte Salbeistock leicht
verholzt, sollte man alle 5 Jahre
neue Ableger oder frische Pflanz-
chen setzen.

Spiilungen mit Salbeitee haben
sich bei Entziindungen im Mund-
und Rachenraum bewdhrt — mehr-
mals taglich gurgeln.

Frische oder getrocknete Salbei-
blatter in einen Topf mit vorher ge-
kochtem Wasser geben. Etwa flinf
Minuten zugedeckt ziehen lassen.
Mit der noch lauwarmen Fliissigkeit
mehrmals taglich spiilen. Selbst-
verstandlich kann aus den Salbei-
blattern auf gleiche Art und Weise
ein Tee hergestellt werden. Auch
dieser sollte moglichst warm ge-
trunken werden.

Spitzwegerich -
»gekautes* Heilmittel

Eigentlich wachst Spitzwegerich
wild auf zahlreichen Wiesen. Inzwi-
schen gibt es bei uns aber auch
Samen zu kaufen, um ihn gezielt im
Garten zu ziehen. Die mittelalterli-
chen Klosterbiicher nennen ihn
»kiihlend und trocknend“. Der
Spitzwegerich ist eine Art Erste Hil-
fe bei Schiirfwunden und Insekten-
stichen. Seine Blatter werden ein-
fach zerrieben und auf die Wunde
aufgelegt.

Eine auf den ersten Blick abenteu-
erlich anmutende Anwendung hat
sich aus dem Mittelalter bis in un-
sere heutige Volksheilkunde her-
iber gerettet: Wenn man die Spitz-
wegerichbldtter vorher im Mund
zerkaut, wirken sie noch besser -
und das ist biochemisch sogar
nachzuvollziehen.

HO | Aucubin
0]

CH,0H E

HO | Aucubigen |
0

CH,0H O

Die Heilwirkung des Spitzwegerichs wird
noch gesteigert, wenn man ihn vor dem
Auftragen auf Schiirfwunden zerkaut.

hobbytipp

In den Bldttern des Spitzwegerichs
sind verschiedene Zuckerstoffe
enthalten, darunter auch das soge-
nannte Aucubin. Dieser Stoff wirkt
schon an sich antibakteriell, aber
diese Wirkung kann noch gestei-
gert werden - und zwar durch den
menschlichen Speichel. Der enthalt

Enzyme, darunter die Glykosid-
asen, die die Zuckergruppe des
Aucubins abspalten kénnen. Damit
verwandeln sie das Aucubin in
Aucubigen. Dieses Aucubigen hat
eben eine noch bessere entziin-
dungshemmende Wirkung als der
urspriingliche Stoff der Pflanze.

Geradezu Lobeshymnen sang Hil-
degard von Bingen auf die Ringel-
blume. Damit war sie die Erste,
denn die Ringelblume spielte in der
antiken Medizin kaum eine Rolle.
Die Abtissin beschreibt die Blatter,
Bluten und den Saft der Calendula
— wie die Ringelblume offiziell
heif3t - als entziindungshemmend.

Wen wundert es da, dass wir auch
heute noch in Apotheken und Dro-
gerien eine Vielzahlvon Salben und
Cremes, aber auch Shampoos, Sei-
fen, Badedle und sogar Sonnen-
schutzmittel finden, die Calendula
enthalten. Fette und dtherische
Ole, Carotinoide, Flavonoide, Sapo-
nine und Polysacharide sind in ihr
enthalten, ein Vielstoffgemisch,
das eben mehr st als nur die Sum-
me der Einzelteile. Es spricht fiir die
traditionelle Heilkunde, dass die
Wirksamkeit der Heilpflanze durch
jahrhundertelange Anwendung
nachgewiesen wurde, die moderne
Medizin aber bis heute die Wirk-
mechanismen nicht genau erkldren
kann. Sie kénnen natiirlich auf die
gekauften Produkte zuriickgreifen.
Dann wissen Sie aber nicht, welche
Art von Ringelblume darin ist oder
ob sie nur aus einem Extrakt her-
gestellt wurden. Deshalb lohnt sich
in jedem Fall der Versuch, selber
Calendula-Produkte herzustellen.

Calendula-Salbe

Fiir die Herstellung einer Salbe wer-
den die Heilkrduter zusammen mit
Ol oder Fett sanft erhitzt, um die
fettloslichen Inhaltsstoffe zu extra-
hieren. Hierfiir eignet sich weiche
Vaseline oder aber auch Olivenél.
Alternativ kann man auch wasser-
freies Eucerin verwenden - ein Ge-
misch aus Fetten und Wachsen der
Schafwolle sowie Vaseline.
»Eucerinum anhydricum®, so heifit
es lateinisch, ist in jeder Apotheke
erhéltlich.

Calendula-Salbe

- 30 g getrocknete oder
frische Calendula-Bliiten

- 100 g Weiche Vaseline
oder Eucerin

Vaseline in einem Wasserbad bei
etwa 40°C erwdrmen, bis sie fliis-
sig ist. AnschlieBend die Calen-
dula-Bliiten hinzugeben, behutsam
unterriithren und das Ganze noch
etwa zehn Minuten im Wasserbad
belassen. Danach muss dieser
Salbenansatz zwei bis drei Tage
zugedeckt ziehen, bis sich die Va-
seline leicht orange verfarbt hat.
Nun die Mischung erneut im Was-
serbad bei ca. 40°C erwdrmen und
noch einmal so lange vorsichtig
durchriihren, bis das Gemisch fliis-
sig ist und die Bliiten absinken.
Jetzt kommt das Abfiltern, fiir das
sich am besten ein grobmaschiges
Baumwolltuch oder ein unge-
brauchtes Baumwoll-Teesieb eig-
net. Langsam in ein Vorratsgefaf
laufen lassen, das Baumwollsieb
kraftig ausdriicken — fertig ist eine
hervorragende Calendula-Haut-
pflege-Salbe.

Ringelblumenél selbst gemacht

Noch einfacher als die Herstellung
einer Salbe ist die eines Ringelblu-
men-Ols. Es kann direkt auf kleine-
re Wunden, leichte Verbrennungen
oder auch Sonnenbrand aufgetra-
gen werden.

Ringelblumenbliiten kdnnen Sie im
eigenen Garten ernten oder ge-
trocknet in der Apotheke bzw. Dro-
gerie kaufen. Die geben Sie in ein
Marmeladenglas mit Schraubver-
schluss. Dariiber einfach soviel Ol
gieflen bis die Bliiten gerade be-
deckt sind. Hierfiir eignet sich am

Ringelblume — mehr als
nur Gartenschénheit

Die schdnen Bliiten der Ringelblume
lassen sich zu hautfreundlichen Kosmetika
verarbeiten.

Ringelblumendl

- etwa eine Handvoll
Ringelblumenbliiten

- Kaltgepresstes Olivenal

- Marmeladenglas mit
Schraubverschluss
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besten ein kaltgepresstes Olivendl.
Das Glas verschlieBen und an einen

Auf der Fensterbank miissen die Calen-_
dula-Bliiten drei Wochen lang auf das Ol
einwirken.

warmen, sonnigen Platz stellen,
z.B.auf die Fensterbank. Von Zeit zu
Zeit das Glas gut schiitteln, damit
sich die Bliiten verteilen. Nach etwa
drei Wochen kann man Ol und Blii-
ten mit einem Kaffeefilter oder un-
gebrauchten Baumwollteesieb
trennen. Das Ringelblumenol lasst
sich nun sofort pur verwenden. Zur
Aufbewahrung am besten in ein
dunkles Flaschchen geben und mit
dem Abfiilldatum beschriften. Je
nach Qualitdt des Ols und der La-
gerung hélt es sich ungefédhr ein
halbes Jahr. Dieses Ol kénnen Sie
nun auch in Cremes einarbeiten,
z.B. in die Calendula-Hautcreme a
la hobbythek.

Calendula-Hautcreme
a la hobbythek

- 2-3 TL Ringelblumenél
(Herstellung siehe oben)
- 50 g Cremaba ht

Fiir die Calendula-Hautcreme nach
und nach das Ringelblumendl zur
Cremaba dazugeben und gut ver-
riihren. Durch das Ol bekommt die
Creme eine leicht gelbliche Far-
bung. Die Calendula-Hautcreme am
besten im Kiihlschrank aufbewah-
ren.

Aloe vera — Gottin der tausend Wunder

Schlicht und geniigsam, aber mit erstaun-
licher Heilwirkung - die Aloe vera.

Im Himalaya heif}t sie ,,Kumari“,
die lebende Go6ttin, in Mexiko
»Sabila“, die Wissende, und auch
bei uns ist sie unter Bezeichnungen
wie ,,Pflanze der hundert Wunder*
bekannt: die Aloe vera. Sie erlebt
zur Zeit eine richtiggehende Re-
naissance - fast iiberall auf der
Welt. Die Aloe-Pflanzen, die man
bei uns bekommt, werden vor allem
in Spanien, auf Malta und den Ka-
naren angebaut. Die weltweit gro3-
ten Plantagen allerdings liegen in
Texas, Florida und Mexiko.

Die Aloe ist von Natur aus an extre-
me Umweltbedingungen ange-
passt. Als Bewohnerin extrem trok-
kener Standorte steht ihr mit dem
Gel, dasinihren dicken fleischigen

Blattern steckt, ein effizienter Was-
serspeicher zur Verfiigung. Gegen
Schadlinge ist sie mit Stacheln ge-
wappnet und ihre Blatthiille enthalt
das bittere Aloin, das gefrdfige In-
sekten nicht mégen. Was uns bei
den Recherchen zu dieser Sendung
wirklich tiberraschte: Bereits im
Mittelalter war die Aloe eine der
wichtigsten Heilpflanzen iber-
haupt. Die Monche nahmen damals
schon weite Reisen auf sich, um
Pflanzen aus dem Mittelmeerraum
zu uns zu bringen. In den Schriften
der Klostermedizin wird sie vor al-
lem als Mittel gegen Verstopfung,
aber auch fiir die Behandlung von
Wunden und Geschwiiren empfoh-
len.

Wirkstoffvielfalt
mit Grenzen

Mittlerweile sind etwa 160 ver-
schiedene Wirkstoffe in der Aloe
nachgewiesen. Der bekannteste ist
das ,,Acemannan®, manchmalauch
als ,,Polymonacetat“ bezeichnet.
Hinter diesen Namen verbirgt sich
ein langkettiges Zuckermolekiil,
das in dhnlicher Form auch in
Ginsengwurzeln oder Shiitake-Pil-
zen vorkommt. Dem Acemannan
werden bei einer innerlichen An-
wendung die angeblichen Wunder-
heilungen der Aloe zugeschrieben.
Wissenschaftliche Studien aus den
8oer Jahren bescheinigten dem
Acemannan zwar eine immun-
stimulierende Wirkung, die unser
Abwehrsystem starken soll. Aller-

dings fehlen bis heute seridse kli-
nische Studien in groBem Maf3stab,
die das wirklich belegen und stati-
stisch abgesichert sind. Im krassen
Gegensatz zu den sparlichen For-
schungsergebnissen stehen die
Versprechungen der Werbung.

Geht es um die Aloe, ist da oftmals
von einem Allheilmittel die Rede,
das so unterschiedliche Krankhei-
ten wie Akne, Angina oder Magen-
geschwiire heilen soll. Haufig ver-
spricht die Werbung sogar, die Aloe
konne Krebs oder AIDS besiegen.
Das jedoch sind Behauptungen von
Scharlatanen, die es ausschlieBlich
aufdas Geld ihrer oftmals verzwei-
felten Kunden abgesehen haben.

10
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Solche angeblichen Wunderhei-
lungen werden durch keine einzige
seriose Studie gestiitzt.

Belegt ist nur die Wirkung der
Antrachinone, zu dem auch das
Aloin gehort. Dieses wirkt stark
abfiihrend, weshalb Aloe-Extrakt
haufig auch als Abfiihrmittel einge-

nommen wird. Das Bundesinstitut
fiir Arzneimittel und Medizinpro-
dukte (BfArM) allerdings empfiehlt
seit dem 1.11.1996 eine hdchstens
zweiwdchige Einnahme solcher Ex-
trakte, weil die Antrachinone im
Verdacht stehen, ein krebserregen-
des und erbgutschddigendes Po-
tential zu haben.

Aloe vera ist kein Wunderheilmittel.
Auch sie hat ihre Grenzen. Wenn
man diese aber kennt, dann kann
sie unsviel Gutes tun. Zum Beispiel
bei kleineren Wunden, rauher Haut
oder auch bei Insektenstichen. Ne-
ben dem bereits erwdhnten
Acemannan enthalt die Aloe auch
verschiedene Fettsdauren und Poly-
saccharide. Diese wirken ausge-
sprochen entziingshemmend.

Die Eigenschaft des schnellen
Wundverschlusses kann man mit
einem einfachen Versuch verdeut-
lichen. Schneidet man mit einem
Messer ein Stiick eines Aloe-Blat-
tes ab, so kann man fast zuschau-
en, wie es sich von selbst wieder
schlief3t. Und diese Eigenschaft
kdonnen wir uns zunutze machen.
BeiVerbrennungen, Schiirfwunden
und anderen kleinen Verletzungen
reicht es, ein Aloe-Blatt abzu-
schneiden und die Schnittstelle mit
dem kiihlenden Gel auf die ange-
griffene Haut zu legen. Das Blatt-
stiick kann auch mit einem schar-
fen Messer filetiert werden. Hierfiir
wird die ledrige Au3enhaut des
Blattes grof3ziigig abgeschnitten
und das reine Gel auf die angegrif-
fene Haut gelegt.

Grundsatzlich sind die dlteren, dik-
ken Blatter am AuRenrand am be-
sten geeignet. In ihnen sind die
Wirkstoffe am stdrksten konzen-
triert. Je frischer das Gel aufgetra-
gen wird, desto besser. Mit der
Aloe als Erste-Hilfe-Pflanze auf der

Fensterbank haben wir von der
hobbythek-Redaktion auBeror-
dentlich gute Erfahrungen ge-
macht, ebenso im Bereich der Haut-
pflege.

Auch hier empfehlen wir, einfach
die frische Pflanze zu verwenden.
Im Handel sind verschiedene Gele,
Safte, Konzentrate, Pulver usw. er-
haltlich. Das Aloe-Gel wird von man-
chen Herstellern mit Wasser verlan-
gert. Daher sollte man beim Kauf
darauf achten, dass der Aloe vera-
Anteil auf dem Etikett angegeben ist
und mindestens 95% betrdgt.

Gesichtsmaske
»Wiistenschonheit*

- Aloe-vera-Blatt

- 1 TL Honig

- 2 EL Quark

- engmaschiges Kiichensieb

Von der frischen Aloe ein Stiick ei-
nes Blattes abschneiden und zu-
nachst die ledrige Auf3enhaut mit
einem Messer entfernen. Das Gel
kann dann durch ein kleines Sieb
gedriickt werden, damit es schon
samig wird. Anschlieend zusam-
men mit dem Honig und dem Quark
in einer Schiisselvorsichtig verriih-
ren und die Masse gleich darauf auf
Gesicht und Hals verteilen. Nach
zehn Minuten wieder abwaschen.

Erste Hilfe auf
der Fensterbank

o

Das wertvolle Gel ldsst sich schnell
freilegen.

Aloe versorgt trockene und sprode Haut mit
Feuchtigkeit.

Wertvolles Lebensmittel: Traubenkerne

Ein ganz wichtiger Bestandteil mit-
telalterlicher Heilmittel war Wein.
,»Trinke nicht mehr nur Wasser, son-
dern brauche ein wenig Wein um
deinen Magen willen, und weil du
oft krank bist“ sagte schon Timo-
theus in der Antike. Damals wurde

Wein meist mit Krdutern angerei-
chert, um die mindere Qualitat und
das Fehlen von ausreichend Sonne
zu tiberdecken.

Dass an der Heilwirkung des Wei-
nes etwas dran ist, hat die moder-
ne Wissenschaft langst nachgewie-

Das Ol aus den
Traubenkernen
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Tmubenkéme sind mehr als nur Abfall.

sen. Ein Gldschen Rot- oder Weif3-
wein pro Tag kann Herzerkran-
kungen vorbeugen und das schad-
liche LDL-Cholesterin senken. Ver-
antwortlich hierfiir sind sogenann-
te Polyphenole.

Aus den Riickstanden der Keltert-
rauben — dem Trester — ldsst sich
ein gesundes und gleichzeitig lek-
keres Produkt herstellen. Dazu wer-
den die Kerne von Hiillen und Re-
sten des Fruchtfleischs getrennt
und anschliefend schonend ge-
trocknet. Jetzt kann man aus den
Kernen das ganze Jahr hindurch ein
Ol pressen. Wie beim Olivendl ist
es auch bei den Traubenkernen

wichtig, dass das Ol kalt gepresst
wird. Weil schonend hergestellt,
enthdlt es mehr Vitamine, Ge-
schmacksstoffe und essentielle
Fettsiuren als raffinierte Ole.

P iy, o g
Kaltgepresste Ole sind allemal besser als
raffinierte.

Procyanidin — der Stoff,
der Radikale fangt

Salatsauce mit Traubenkerndl

- 2 EL Traubenkerndl
- 4 EL Olivenol
- 1 EL Rotweinessig
- 100 ml Wasser
- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
- 1/2 Bund Schnittlauch,
fein gehackt
- Saft einer halben Orange
- 1 Messerspitze Curry

Als Schutz vor Krebs und gegen die
Alterung der Kérperzellen benétigt
der menschliche Kérper sogenann-
te Radikalfanger. Als klassische
Radikalfanger gelten Vitamin Cund
Vitamin E. Traubenkerndl enthalt
ebenfalls einen Radikalfanger —
das Procyanidin. Und das hat es in
sich, denn es wirkt etwa 18-mal
starker als Vitamin C und sogar
50-mal als Vitamin E - es ist also
wirklich ein Kraftprotz. Zudem
senkt Procyanidin unseren Blut-
druck und stabilisiert den Kreislauf.
Traubenkerndl ist aber nicht nur
gesund, sondern auch geschmack-
voll. Pur genossen schmeckt es ein
wenig herb-nussig und eignet sich
deshalb fiir Salatsaucen. Verwen-
den kann man es einfach anstelle
des iiblichen Ols oder man mischt
es je nach Geschmack mit anderen
Olen. Eine ganz besondere Note
bringt es in Dips.

Salatsauce mit Traubenkernol

Pfefferkdrner andriicken und zu
Knoblauch und Schnittlauch in eine

Schiissel geben. Curry, Salz und
Essig hinzugeben. Unter standigem
Riihren nach und nach das Ol hin-
eintraufeln. Zum Schluss mit dem
Orangensaft verfeinern und mit
Wasser verdiinnen.

Traubenkerndl-Dip

- 1 EL Traubenkerndl

- 5 EL Joghurt

- 5 kleine Tomaten

- 1/2 reife Avocado

- 1 hartgekochtes Ei

- 1/2 TL Sambal Oelek
- 1 Prise Curry

- Salz

Als erstes die Tomaten, die Avoca-
do und das hartgekochte Ei in klei-
ne Stiicke schneiden und mit den
fiinf Essloffeln Joghurt vermischen.
Anschliefend einen halben Teel6f-
fel Sambal Oelek darunterriihren.
Das Ganze mit einem Essloffel
Traubenkerndl verfeinern, und als
letztes mit einer Prise Curry und
etwas Salz abschmecken.

- Pfefferkdrner Trau :
- Salz Geschmack und ist ausgesprochen ge- Der Dip mit Traubenkernél schmeckt zum
sund. abendlichen Weinschoppen.
12 hobbytipp

Wer jetzt glaubt, dass Trauben-
riickstande nach dem Kaltpressen
nichts mehr enthalten, der irrt!
Wenn man den Presskuchen der
Kerne mahlt, gewinnt man ein
hochwertiges Mehl: das Trauben-
kernmehl. Angeboten wird das als
reines Traubenkernmehl oder als
Traubenkernbrotmischung. Natiir-
lich kann man auch nach eigenen
Brotrezepten backen. Dann mischt
man das Traubenkernmehl einfach
unter das normale Mehl. Wir emp-
fehlen etwa einen Anteil von fiinf
Prozent. Auf ein Kilogramm Mehl
kommen demnach 50 Gramm
Traubenkernmehl, was etwa drei
gehduften Essloffeln entspricht.

Traubenkern-Ciabatta
a la hobbythek

je nach Geschmack Thymian (ge-
trocknet) oder Kiimmel (gemahlen)
Die Zutaten zu einem Teig
verkneten und 6 Stunden bei 10-
15°C gehen lassen. Den Teig auf ein

,»Mittelalter zum Selbermachen*

Welches Kind und —ganz im Gehei-
men - welcher Erwachsene hétte
nicht schon einmal von einem mit-
telalterlichen Schloss mit Wehr-
tirmen und hohen Mauern ge-
traumt?

Johann Lutz aus Oberbayern hat
zwei Sohne. Die konnen sich gliick-
lich schatzen, denn der Traum von
der eigenen Burg ging fiir sie in Er-
fullung.

Im Frithjahr 1999 stand der Ge-
burtstag des jiingeren Sohnes an
und Johann Lutz tiberlegte, wie er
ihm eine richtige Freude machen
kénnte. Sein Sohn hatte ziemlich
klare Vorstellungen von seinem
Geburtstagsgeschenk: Er wollte am
liebsten eine mittelalterliche Ritter-
burg, ,in der man so richtig spie-

Informationen im Internet
Kurse zum Anlegen von Wickeln

www.vhs.de
www.kneippbund.de/start.htm

Zutaten fiir 2 Brote:

- 1 kg Weizenmehl Typ 405
- 6 EL Traubenkernmehl

- 50 ml Traubenkernol

- 150 ml Olivendl

- 200-300 ml Wasser

- 2 TL Jodsalz

- 40 g Hefe

Backblech mit Backpapier oder in
eine gefettete Kastenform geben
und nochmals eine Stunde gehen
lassen. Den Backofen auf 180°C
vorheizen. 40 Minuten backen.

Traubenkern-Ciabatta a la hobbythek.

len kann“. Eben nicht so eine ,,Nor-
male“ aus dem Kaufhaus, in der
hochstens die kleinen, dazu geho-
rigen Spielfiguren Platz haben - der
Sohnemann wollte selbst Ritter
und Burgherr sein.

So begann Johann Lutz eines
Abends mit den ersten Skizzen und
nach und nach entstand eine tolle
Spielburg, mit der seine beiden
Sohne eine Menge Spaf} hatten
und immer noch haben.

Johann Lutz mochte auch anderen
Kindern, Vatern und Grof3vdatern
eine Freude machen und deshalb
stellt er die Bauanleitung fiir seine
,Quastl-Burg“ kostenlos zur Verfii-
gung. Sie ist im Internet auf unse-
rer homepage www.hobbythek.de
als pdf-download abrufbar.

Anbieter fiir Pflanzensamen bzw. frische
kiichenfertige Wildkrduter:

Essbare Landschaften GmbH, Gutshaus Boltenhagen
18516 Siiderholz, (03 83 26) 4 63 35,
www.esshare-landschaften.de;

Gesundheit
aus dem Mehl

Selbst aus dem Abfall ldsst sich noch ein
hochwertiges Mehl herstellen.

i} =

In dieser Burg ldsst sich richtig spielen.

Informations- und Bezugsquellen

Hof Berg-Garten GbR, Lindenweg 17
79737 Herrischried, (0 77 64) 2 39,
www.hof-berggarten.de;

Rieger-Hofmann GmbH, In den Wildblumen 7,
74572 Blaufelden-Raboldshausen, (0 79 52) 56 82,
www.rieger-hofmann.de;
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Samen Schréder, Alt Vorst 16a,
41564 Kaarst, (0 21 31) 66 68 27,
www.samen-schroeder.de

Anbieter fiir kaltgepresstes Traubenkerndl

Timrott Bio Produkte GmbH, An der Almmiihle g,
D-76831 Ilbesheim, (0 63 41) 3 00 34,
timrottBio@aol.com;

Weingut Familie Fink, Bahnstrasse 66,
A-7151 Wallern, (0043) 2174 2384,
weingut@fink.net;

Vitis Vital, Spielestrasse 17, D-54349 Trittenheim,
(0 65 07) 9 26 00, info@vitis-vital.de;

Dr. Frische GmbH, Industriestr. 13,
D-63755 Alzenau/Unterfranken;

Olmiihle Solling GmbH, Otto-Hahn-Strafe 2,
D-37639 Bevern, (0 55 31) 12 05 57,
info@oelmuehle-solling.de

Anbieter - Geschifte

Alle uns zur Zeit bekannten Geschifte, die sich bereit
erkldrt haben, die Rohstoffe und Zutaten in ihr Sorti-
ment aufzunehmen. Wir haben keinen Einfluss darauf,
welche Produkte in den Geschéften angeboten wer-
den!

Fett: Einzelgeschifte und Fi ralen,
Normal: Filialgeschéfte

03046, Cottbus, Flamingo-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Bahnhofstr.63, 0355/780730;

04109, Leipzig, Naturparadies (Spinnrad-Partner),
Nikolaistr. 6-10, 0341/9324870;

08301, Schlema, Reformhaus am Kurbad,
Rich.-Friedrich Boulevard 18c, 03771/215635;
09122, Chemnitz, Teefachgeschaft,
Wladimir-Sagorski-Str. 22;

09599, Freiberg/Sachsen, Apotheke im Kaufland,
Hauersteig 8;

10178, Berlin-Mitte, Natur Art (Spinnrad-Partner),
Karl-Liebknecht-StraBe 13, 030/2428862;

13357, Berlin-Wedding, Krduter Meyer (Spinnrad-
Partner), Gesundbrunnencenter / Badstrale 4,
030/49308974;

13507, Berlin, Aroma und Natur, Am Borsigturm 2,
030/43402270;

15517, Fiirstenwalde, Vital Center (Spinnrad-Partner),
EisenbahnstraBe 136, 03361/693444;

16303, Schwedt, Oasepur Ringstrasse 1;

20045, Hamburg-Jenfeld, Berliner Bar Apotheke
(Spinnrad-Partner), EKZ Berliner Platz/Dahlemer
Ring 15, 040/6723132;

20095, Hamburg, Vitapharm- Apotheke (Spinnrad-
Partner), Bergstr.7, 040/6723132;

20146, Hamburg, Shandiin, Grindelallee 116 ,
040/41338460;

21073, Hamburg-Harburg, Arcade-Apotheke
(Spinnrad-Partner), Liineburger Strafe 45,
040/30092121;

22083, Hamburg, Shandiin, Hamburger Str. 37,
040/22738862;

22159, Hamburg, Center-Apotheke( Spinnrad-
Partner), Berner Heerweg 173-175, 040/6430041;
22848, Norderstedt, Certus GmbH (ehemals
Spinnrad) bergring 65-67 (nur Ve
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040/534244280;
22880, Wedel, McQueen’s Naturshop, EKZ
Rosengarten 6b, 04103/14950;

23562, Liibeck-St. Jiirgen,

Reformhaus St. Jiirgen (Spinnrad-Partner),
Ratzeburger Allee 27a, 0451/5041250;

23566, Liibeck-Buntekuh, Reformhaus im Citypark
(Spinnrad-Partner), Herrenholz 14, 0451/5041250;
24534, Neumiinster, Stadt- Apotheke (Spinnrad-

Partner), GroRflecken 20, 04321/49490;

26789, Leer, Aroma und Natur Zarembowicz,
Miihlenstr. 30, 0491/9921127;

27578, Bremerhaven-Speckenbiittel, Spinnrad
Partner Buse (Spinnrad-Partner),

Langener Landstr. 271, 0471/805219;

27804, Berne, ALC -Cosmetic, Kranichstr. 2,
04406/6144;

28199, Bremen-Neustadt, Delme Tee Contor
(Spinnrad-Partner), PappelstraB3e 99-101,
0421/501431;

28203, Bremen-Steintor, Fach-Drogerie-Blank, Vor
dem Steintor 43, 0421/72260;

28215, Bremen, Naturkosmetik (Spinnrad-Partner),
Hemmstr. 182, 0421/3509850;

29308, Winsen, Pusteblume, Schulstr. 10,
05143/2791;

30159, Hannover, KosmetikBazar,
Knochenhauerstr. 8, 0511/326236;

30159, Hannover, S.B.S. Naturkosmetik
(Spinnrad-Partner), GeorgstraRe 7, 0511/7000815;
30823, Garbsen, Teehaus Schwarzer Drache
(Spinnrad-Partner), Havelser StraBe 1, EKZ Mitte,
0511/4582567;

31134 , Hildesheim, Andreas Apotheke
(Spinnrad-Partner), Almstr.3, 05121/91760;

31582, Nienburg, KosmetikBazar, Leinstr. 22,
05021/12825;

31785, Hameln, KosmetikBazar, Thiewall 4,
05151/22576;

31789, Hameln, Reformhaus Bertram (Spinnrad-
Partner), Kleine Strasse 25, 05151/958808;
32049, Herford, Hansa-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Hansastr.26, 05221/998250;

32257, Biinde, KosmetikBazar, Bahnhofstr. 31,
05223/5133;

32312, Liibbecke, Colimex/Stern Apotheke,

Lange Str. 1;

32756, Detmold, KosmetikBazar, Paulinenstr. 9,
05231/39614;

32756, Detmold, Tee & Kramerladen (Spinnrad-
Partner), Krumme StraBe 56, 05231/31804;
33102, Paderborn, Colimex/St. Christopherus
Drogerie, Bahnhofstr. 18;

33165, Bielefeld, Cosmetic-Baukasten,

Arndtstr. 51, 0521/131008;

33602, Bielefeld, Teegarten (Spinnrad-Partner),
Marktpassage BahnhofstraBe 27a, 0521/139015;
33615, Bielefeld, KosmetikBazar,

Mercatorstr. 13-15, 0521/131008;

34414, Warburg, KosmetikBazar, Hauptstr. 46,
05641/60467;

34454, Arolsen, Akazien Apotheke (Spinnrad-
Partner), BahnhofstraBe 16, 05691/2074;

34497, Korbach, Jojoba Gesundes Leben,
Bahnhofstr.;

35037, Marburg, KosmetikBazar, Augustinergasse,
06421/161363;

35066, Frankenberg, Jojoba,

Auf der Nemphe 2, 06451/4621;

35390, Giefen, KosmetikBazar, Frankfurter Str. 1,
06421/76979;

36043, Fulda, Kosmetik Kreativ, Kiinzeller Str. 89,
0661/76924;

36304, Alsfeld, Aroma-Zentrum, Schwabenrdder Str.
61, 06631/6225;

36381, Schliichtern, Loitichius-Apotheke ( Spinnrad-
Partner), Loitichuisstr.46, 0662/4058;

37073, Gottingen, KosmetikBazar, Papendiek 31,
0551/5084800;

37671, Hoxter, KosmetikBazar, Am Markt 2a,
05271/380095;

38300, Wolfenbiittel, Colimex, Lange Herzogstr. 13;
38440, Wolfsburg, Garias Drogerie (Spinnrad-
Partner), Kaufhofpassage 8, 05361/655500;
40217, Diisseldorf, Calendula, FriedrichstraBe 3;
40227, Diisseldorf-Oberbilk, Schwanen-Apotheke
(Spinnrad-Partner), Kolner Strafe 258, 0211/787837;
40591, Diisseldorf-Wersten, Apotheke Dr. Herrmann
(Spinnrad-Partner), Kolner LandstraRe 205,

0211/7580840;

40597, Diisseldorf-Benrat, Spinnrad Partner Steioff,
Hauptstr. 9, 0211/7180811;

41460, NeuB, Cosmeda, Neumarkt 4, 02131/277212;
42105, Wuppertal, Colimex, EKZ Rathaus-Galerie;
42853, Remscheid, Colimex, EKZ Allee-strafie;
45127, Essen-City, Spinnrad & more (Spinnrad-
Partner), City-Center/Porscheplatz;

45130, Essen, KosmetikBazar, Alfredstr. 43;

45276, Essen-Steele, Abaddon (Spinnrad-Partner),
Bochumer Str. 2-4, 0201/5368760;

45657, Recklinghausen, Duftkdnnchen,
Reitzensteinstr. 50, 02361/16216;

45721, Haltern, Aroma und Natur,

Merschstr. 6, 02364/929351;

45879, Gelsenkirchen, Rosen-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Robert-Koch-Strae 2, 0209/22104;
45881, Gelsenkirchen-Schalke, The Trading
Enterprise (Spinnrad-Partner),

WilhelminenstraBe 165-167, 0209/947840;

46045, Oberhausen, Cosmeda, Marktstr. 109,
0208/2052153;

46236, Bottrop, Pinguin Apotheke (Spinnrad-
Partner), OsterfeldstraBe 15, 02041/28892;

46397, Bocholt, Reformhaus Feldmann (Spinnrad-
Partner), KonigstraBe 6, 02871/226175;

46509, Xanten, Lavita Drogerie, Poststr. 24;

46535, Dinslaken, Cosmeda, Neustr. 51,
02064/15178;
46539, Dinslak
02064/92739;

47051, Duisburg, Calendula, Averdunkcentrum;
47495, Rheinberg, Romerapotheke, Romerstr. 16,
02843/6116;

47506, Neukirchen-Vluyn, Cosmeda, Pascalstr. 8,
02845/28080;

48143, Miinster, Cosmetix,

Salzstr. 46 b, 0251/44662;

48143, Miinster, KosmetikBazar,

Ludgeristr. 68, 0251/518505;

48231, Warendorf, Spinnrad Franchisenehmer
Lehmkuhl, Ostwall 37, 02581/787789;
48431, Rheine, KosmetikBazar,
Marktstr. 14, 05971/15421;

49477, Ibbenbiiren, Kréuterh
05451/896767;

50171, Kerpen, Colimex,
KHC/Philipp-Schneider-Str.2-6;
50226, Frechen, Colimex, Hauptstr. 99-103;

50259, Pulheim, Reformhaus Stommel (Spinnrad-
Partner), Josef-Gladbach-Platz 8, 02238/2023;
50321, Briihl, Natura,

Miihlenstr. 37/Car-Schurz-Str., 02232/47550;
50354, Hiirth, Colimex, EKZ Hiirth-Arkaden;

50667, Koln, Colimex, In ,Emotions®, Briiderstr.;
50858, Kdln, Colimex,

Rhein-Center Aachener Str. 1253;

50996, Koln, Colimex, Ringstr. 46, 0221/352072;
51143, Koln, Margots Bioecke, Ladenzeile
Busbahnhof, 02203/55242;

51373, Leverkusen, Colimex, Friedrich-Ebert-Platz 6;
51465, Berg.-Gladbach, Colimex,

Oviesse / R.Zandersstr.;

51643, Gummersbach, Colimex/Vollkorn
Naturwarenhandel, Wilhelmstr. 7;

52349, Diiren, Spinnrad Franchisenehmer Herrig,
Josef Schregel Str. 48, 02421/10082;

52428, Jiilich, LaVita, Marktstr. 13;

53111, Bonn, Colimex, Briidergasse 4 (Marktplatz);
53721, Siegburg, Colimex, Am Brauhof 4;

53721, Siegburg, KosmetikBazar,

Holzgasse 47, 02241/590942;

53757, Sankt Augustin, Siid-Apotheke (Spinnrad-
Partner), SiidstraBe 33, 02241/202023;

53797, Lohmar , Colimex/Broich & Weber,
Breiterstegmiihle 1;

53840, Troisdorf, BioShop ,

Kolner Str. 36a, 02241/978091;

54516, Wittlich, Minotaurus (Spinnrad-Partner),
Himmeroder StraRe 9-11, 06571/96273;

Calendula, Sterkrader Str. 237,

21,
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55116, Mainz-City, Schiller-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Emmeranstrae 3, 06131/225147;

56068, Koblenz, Schloss-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Schlossstraie 17, 0261/18430;

56170, Bendorf, Center Apotheke (Spinnrad-Partner),
HauptstraRe 125, 02622/903377;

57067, Siegen, Jojoba Naturprodukte,

Postfach 21 03 40, 0271/790201;

58706, Menden, LaVita, Hauptstr. 47, 02373/170359;
59555, Lippstadt, KosmetikBazar, Blumenstr. 1,
02941/78466;

59555, Lippstadt, Ross |-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Lange StraBe 56, 02941/4207;

59755, Arnsberg, H. Stephan, Mendener Str. 14,
02932/25000;

60320, Frankfurt, Kosmetik Kreativ, Fresenius Str. 15;
63584, Griindau, Helga’s Hobby Shop,

Gartenstr. 19, 06058-2135;

63739, Aschaffenburg, Colimex/Cleopatra,
Steingasse 37;

63924, Kleinheubach, KosmetikBazar,
Dientzenhofer Str. 14, 09371/68861;

65183, Wieshaden, KosmetikBazar, Marktstr. 14,
0611/379370;

66386, St. Ingbert, Die Tee-Liebe (Spinnrad-Partner),
Pfarrgasse 2, 06894/383227;

66540, Neunkirchen-Wiebelskirchen,
Gliick-auf-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Kuchenbergstr. 29, 06821/57880;

67065, Ludwigshafen-Gartenstadt, Kreuz-Apotheke
(Spinnrad), Maudacherstr. 201, 0621-552152;
67067, Ludwigshafen-Maudach, Barbara-Apotheke
(Spinnrad-Partner), Silger Str.7, 0621/551440;
67433, Neustadt, Stern Apotheke, Hauptstrasse 82;
67549, Worms, Puderdose,

Zornstr. 2, 06241/594044;

67655, Kaiserslautern, Potpourrie (Spinnrad-
Partner), Pirmasenser StraBe 8, 0631/4149045;
70173 Stuttgart ,Carneol Naturkosmetik,
Lautenschlager Str.3, Tel:0711/2842494

70806, Kornwestheim, Hobby Kosmetik,
Stauffenbergstr. 26;

71032, Boblingen, Omikron, Brunnenstr. 33;
71063, Sindelfingen, Papillon,

Planiestr. 13, 07031/800774;

71263, Weil der Stadt, Potpurri Nature Shop,
Katharinenstr. 4, 07033/533992;

73230, Kirchheim/Teck, Knack-Punkt,
Alleenstr. 87, 07021/41726;

73430, Aalen, C & M die Oko-Thek,
Spitalstr. 14, 07361/680176;

74832, Neckarwestheim, Omikron,
Lindelstr. 32, 07133/17081;

75172, Pforzheim, Carneol Naturkosmetik,
Bahnhofstr. 9, 07231/33254;

76133, Karlsruhe, Carneol Naturkosmetik,
Kaiserstr.217-219, Tel: 0721/1832760
76133, Karlsruhe, Janson,
Kaiserpassage 16, 0721/26410;

76863, Herxheim, Alte Apotheke von 1837 (Spinnrad-

Apotheke), Obere Hauptstr.1, 07276/8578;
80331, Miinchen, Duft & Schénheit,
Sendlingerstr. 46, 089/2608259;

80469, Miinchen, Krdutergarten,
Pestalozzistr. 3, 089/23249802;

80799, Miinchen, Brennessel,

Tiirkenstr. 60, 089/280303;

81241, Miinchen, rein und fein,

Planegger Str. 9a, 089/830693;

82008, Unterhaching, Creativ Cosmetik,
Bahnhofsweg 3, 089/6115916;

82140, Olching, Gallina Shop,
Maximillianstr. 15, 08142/18674;

82256, Fiirstenfeldbruck, rein und fein,
Miinchner Str. 25;

82362, Weilheim, Cleopatra Kosmetik,
Kirchplatz 11, 0881/64961;

83022, Rosenheim, Spinnrad-Partner Kempf
(Spinnrad-Partner), Kufsteiner StraRe 7, Stadtcenter;
83278, T in, Spinnrad Franchiseneh
Kempf, Maxstr. 33, 0861/69506;

84028, Landshut, Lavita,

Grasgasse 318, 0871/24424;

84559, Waldkraiburg, Hobby Kosmetik,
Hochfellnstr. 2;

85354, Freising, Brennessel, Untere Hauptstr. 45;
86150, Augsburg, Hobby Kosmetik Filus,
Bahnhofstr. 6, 0821/155346;

88489, Wain, Sylvi’s Naturladen,

Obere Dorfstr. 37, 07353/1465;

90402, Niirberg, Pura Natura,
Johannesgasse 53-55, 0911/209522;

91710, b Natur u. Hobbyladen,
Strittstr. 4, 09831/8574;

91710, Gunzenhausen, Wasch und Pflegeecke,
Lindenstr. 2b, 09831/7429;

92237, Sulzbach-Rosenberg, St. Anna Apotheke
(Spinnrad-Partner), Rosenberger StraBe 31,
09661/4065;

93133, Burglengenfeld, Porta Naturalis,
R.Schumannstr. 10, 09471/6835;

94032, Passau, Colimex/Turm-Apotheke,

Am Schanzl 10;

94209, Regen, Ursula’s Okoshop,

Im Einkaufspark -Auwiesenweg, 09921/4303;
94315, Straubing, Einhorn-Drogerie,
Theresienplatz 20, 09421/1448;

96355, Tettau, Nature, Ch. Hammerschmidt-Str. 33,
09269/9615;

97440, Werneck, Kornblume, Zehntstr. 14, 09722/
9480169;

97447, Gerolzhofen, Naturwarenladen,

Weifie Turm Str. 1, 09382/4115;

97456, Dittelbrunn, Hobby Kosmetik, Erlenstr. 25;
97464, Oberwerrn, KosmetikBazar, Bergstr. 7,
09726/3319;

97618, Niederlauer/Bad Neustadt, Hobby-Kosmetik,
Am Riick 1;

A-4600, Wels, Art of Beauty,

Dr. Salzmannstr. 8-10, 00437242/57226;
A-5020, Salzburg, Creativ-Cosmetik,
Ganshofstr. 8, 0662/848802;

CH-3552, Bérau, Drogerie im Dreiangel,
Béraustr. 45, 004134/4021565;

CH-6000, Luzern, Wiirzbach Drogerie,
Wiirzbacherstr. 17, 004141/3701266;
CH-6005, Luzern, Maximilian-Rohstoffe,
Stutzrain 1, 004141/3601682;

CH-8863, Buttikon, Dorf-Lddeli,

Kantonstr. 49, 004155/4441854;

Ch-8863, Buttikon, Interwega Handels GmbH,
Postfach 125, 004155/4441854;

L-6945, Niederanven/Luxemburg, Kosmetik-Bazar,
32 A Rue L’Aach, 00352/348597;
L-6945, Niederanven/Luxemburg, Kosmetik-Bazar,
32 A Rue L’Aach, 00352/348597;

Bildquellen: WDR

Programmvorschau 2003

Nr. 340

Gut durchatmen

Nr. 327 - Wdh.
Sauber und gesund -

sanfte Hygiene fiir jeden

Tag (vom 26.03.02)

Nr. 330 - Wdh.
Lust am Spielen
neu entdeckt
(vom 18.06.02)

WDR Di. 24.06. - 21:00 Di. 22.07.-21:00 Di. 19.08.-21:00
Wdh. Sa. 28.06. - 14:00 Sa. 26.07. - 14:00 Sa. 23.08. - 14:00
HR Sa. 28.06. - 12:15 = =
BR So. 06.07. - 13:15 So. 02.08. - 12:00 So. 06.09. - 12:05
ORB So. 20.07. - 14:00 - -
3-Sat Fr. 04.07.-11:45 = =
SFB So. 29.06. - 12:15 = =
NDR - Mo. 11.08. - 13:00 Mo. 08.09. - 13:00
Anderungen behalten sich die Sendeanstalten im einzelnen vor.
Nr. 339 15



