Dery9-jahrigevon
Daniken sammelt
Wildkraoter,

Mit Wild!

criutern
gegen Arthrose

Dass Krauter bei Arthrose helfen konnen, ist unbestritten. Wie gut das
funktioniert, erstaunte die Luzernerin Carmen von Daniken aber doch.
lhr Mann wurde durch ihre Smoothies von seinen Schmerzen geheilt!

Von Verena Ingold

s ging ihm gar nicht gut,
E dem damals 75-jahrigen Fe-
lix von Déniken. «Er konnte
keine Flasche mehr halten, und
samtliche sportliche Aktivitdten
wie Tennisspielen und Wandern
musste er aufgeben», erinnert sich
seine Ehefrau Carmen an die
schlimme Zeit vor vier Jahren. Thr
Mann litt damals an Schmerzen
an beiden Daumen und am Gross-
zeh, gehen konnte er nur noch in
Militarschuhen. Sein Arzt fand,
da koénne man nichts mehr ma-
chen, das sei halt Arthrose, und
empfahl ihm Schmerzmittel.
Ehefrau Carmen allerdings
konnte sich mit dieser vernichten-
den Diagnose nicht abfinden.
Und als sie von einem Ayurveda-
Arzt horte, der mit Wildkrautern
seine Patienten heilte, beschloss
sie, selber diese Therapie auszu-
probieren. Wildkrduter gab es
schliesslich genug in ihrem Gar-
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ten. Brennnesseln vor allem,
aber auch Lowenzahn, Giersch
und andere mehr, gegen die sie
bis jetzt einen unermiidlichen
Kampf gefiihrt hatte. Jetzt holte
sie sie ins Haus. Angereichert mit
der Siisse von tiberreifen Bananen
und Datteln ergaben sich daraus
feinste Smoothies. Sechs Monate
lang unterzog sie ihren Mann
einer Wildkrduter-Kur mit viel

o
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Felix und Carmen

von Daniken starten ¢
jeden Tag mit einem 5 *
Wildkrauter-Drink.

Salat, aber ohne Pizza, Pasta, Brot,
Kaffee oder Alkohol. Nach drei
Wochen spiirte er eine erste Wir-
kung, nach drei Monaten war er
iiberzeugt, auf dem richtigen Weg
zu sein, und nach weiteren drei
Monaten waren die Schmerzen
weg, er bliihte richtig auf, strotzte
vor Lebenslust. «Was habt ihr da
gemacht?», fragten die Leute, die
ihn kaum mehr wiedererkannten.

A== sliss, salzig,
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Mixbecher mit
frisch gepfliickten
Wildkrduterblattern
(Brennnessel,
Léwenzahn, Spitz-
wegerich, Frauen-
mantel, Acker-
schachtelhalm,
Gansebliimchen,
Barlauch, Wald-
erdbeerblétter,
Giersch, im Winter
Brombeerblatter)
zu %5 fiillen.
Zum Siissen 2 bis
6 weiche, siisse
Datteln und 1 Apfel
oder 1 reife Banane
zugeben, 2 bis 3
Tropfen Zitronen-
saft, 1 Stuicklein
Ingwer, 1Essloffel
Schwarze Melasse,
1Essloffel Gelatine-
Pulver.
Mixbehalter mit
Wasser fiillen, im
Standmixer plirie-
ren. Evtl. weitere
Zutaten wie Man-
delmus oder Blii-
tenpollen zufiigen.
Gemadss Ayurveda
sollte der Drink
.. samtliche
Geschmacks-
richtungen
enthalten:

sauer,
scharf, bit-

ter, herb.
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Er spielte wieder Tennis und be-
gann sogar mit Gleitschirmflie-
gen!

Seither gibt es bei von Déanikens
taglich einen Wildkrduter-Drink
zum Frihstiick. «Wildkrauter
enthalten viele Biophotonen,
Phyto-Néhrstoffe, Enzyme, orga-
nische Spurenelemente, Chloro-
phyll, Antioxidantien, Ballaststof-
fe und Vitamine», erklirt Carmen
von Déaniken. Vor allem schwort
sie auf Brennnesseln: «Das ist die
Kénigin der Pflanzen.» Die Krdu-
ter miissen aber frisch sein, «dann
enthalten sie noch die Kraft der
Sonne im Blatt, und die braucht
der Korper fiir jede Zelle, um den
ganzen Organismus zu beleben.»
Wer keinen Garten hat, in dem das
Unkraut bliiht, findet es an Weges-
riandern und Bachbetten, an Or-
ten, wo die Landwirtschaft nicht
hinkommt und der Boden nicht
ausgelaugt ist. Wenn Schnee liegt,
verschwinden sie allerdings —
dann weicht Carmen von Dédniken
auf Brombeerblatter aus, die eben-
falls viele Biophotonen enthalten
und dem Winter trotzen konnen.

«Wildkrauter helfen langsam,
sie brauchen Geduld», erklart
von Déaniken. Sie ist inzwischen
zur Expertin geworden, fiihrt
auch Kurse durch und halt Vor-
trédge. Thre Rezepte gibt sie auch
im Internet preis, auf www.kraut-
mineral.ch kann jedermann gratis
nachlesen, wie man zu einem
feinen Smoothie kommt. Fiir Un-

geduldige empfiehlt die Fachfrau

in ihren Rezepten jeweils einen
Loffel Mikromineralien Ur-Essenz
beizugeben, ein Konzentrat, das
die Wirkung beschleunigt. «Aber
es geht auch ohne!», versichert
sie. Allein mit der Kraft der wil-
den Krauter. *

Lieber pflanzlich oder tierisch?

Proteine sind
ein wichtiger

Bestandteil ei-
ner gesunden,

schlanken
Erndhrung.
Miissen sie
aber unbe-
dingt von
Fleisch und
Fisch stam-
men?

Auch gut: pflanzliches
Eiweiss von Quinoa,
Tofu, Linsen und
Niissen.

Von Marie-Luce Le Febve

aut der Weltgesundheits-
organisation benotigen wir

tdglich 0,83 Gramm Protein
pro Kilo Kérpergewicht. Fiir
eine Person, die 70 kg wiegt,
sind das 58,1 Gramm Eiweiss
pro Tag. Doch weshalb brauchen
wir das?

Was proteinreiche Nahrung fiir
uns so wichtig macht, sind die
sogenannten Aminosduren -
insbesondere die acht essentiel-
len Aminosduren, die unser
Korper nicht selber herstellen
kann. Deshalb miissen wir Iso-
leucin, Leucin, Lysin, Methio-
nin, Phenylalanin, Threonin,
Tryptophan und Valin {iber
das Essen zufithren. Und zwar
als Gesamtpaket, wenn daraus
Eiweiss entstehen soll, das unser
Kérper gut verwerten kann.

Als ideal dafiir gelten Nah-
rungsmittel, die samtliche essen-
tiellen Aminosduren enthalten.
Das sind in erster Linie tierische
Produkte —also Fleisch, Gefltigel,
Fisch, Eier, Kdse und Milch.
Im pflanzlichen Bereich konnen
Amaranth, Buchweizen, Lupinen,
Quinoa und Tofu mithalten. Wei-
tere hochwertige pflanzliche Ei-
weissquellen wie Niisse, Man-
deln, Samen, Bohnen, Kichererb-
sen und Linsen enthalten hinge-
gen nicht die ganze Palette und
miissen deshalb kombiniert wer-
den, um zu einer ausgewogenen
Proteinquelle zu werden. Ideale
pflanzliche Kombinationen, um
die biologische Wertigkeit zu er-
héhen, sind beispielsweise Tofu
mit Reis, Kartoffel mit Tofu sowie
Bohnen mit Mais.

Es muss also nicht immer
Fleisch sein! *
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Anzeige

Gliederschmerzen

Carmol tut wohl.

Magenbeschwerden
Kopfschmerzen
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