Stauden-Grundsortiment zur Basisgesundheitsférderung

Das Grundsortiment dient der Basisgesundheitsforderung uber Entziindungshemmung,
Tumorhemmung und Mineralienversorgung.

Das Grundsortiment besteht aus
e Himbeere (Rubus idaeus)
e Brombeere (Rubus fruticosus), moglichst dornenlos
e Schwarzer Johannisbeere (Ribes nigrum)

Brombeere

Wofiir?

Die jungen Blatter der Himbeere sind tumorhemmend, diejenigen der Brombeere sind mineralienreich
und die jungen Blatter der Schwarzen Johannisbeere (Cassis) sind stark entziindungshemmend. Die drei
zusammen fordern das Basisschutz-System unseres Korpers, also die flinf eng verknipften
Stoffwechselsystem des Zuckerstoffwechsels, der Tumorhemmung, der Hormonbalance, des
Fettstoffwechsels und der Entziindungshemmung.

Wie nutzen?

Taglich pro Person je ein junges Blatt fliissig kauen oder zusammen mit Salatblattern, Gemiiseblattern
und Fruchten zu je einem Volumendrittel mit Wasser mixen und trinken (Grinsaft). Im Winterhalbjahr
zwischen September und Marz kann einmal pro Woche eine Blattknospe der Schwarzen Johannisbeere
verwendet werden.

Wie pflanzen?

Himbeere, Brombeere und Schwarze Johannisbeere sind Waldrand-Pflanzen. Sie lieben den
Halbschatten. Auch sonnige Platze sind gut, wenn die Erde nicht zu trocken wird. Sie kdnnen zusammen
in einen etwa 50 x 50 x 50cm grossen Topf auf Balkon oder Terrasse gepflanzt werden, auch direkt in
den Garten. Es braucht wenig Pflege. Alle drei sind winterfest. Eine dornenlose Brombeere hat den
Vorteil, sich nicht derart aggressiv auszubreiten wie die wilden Brombeeren.

Welche Wirkung entfalten die drei Pflanzen?

Himbeere:

Himbeerblatter enthalten 20% Proteine, viel Q-3-, massig Q-6- und etwas Q-9-Fettsauren, Polyphenole
und Polysaccharide. An Mineralien sind vor allem Calcium, Magnesium und Bor zu nennen. Die Blétter
wirken deutlich tumorhemmend, entziindungshemmend und antibakteriell, neben einem ginstigen
Einfluss auf den Zucker- und Fettstoffwechsel.’-3

Brombeere:

Brombeerblatter enthalten eine Vielzahl von Mineralien, vor allem Calcium, Magnesium, Mangan, Eisen,
Zink und Bor. Ihr Mineralienreichtum wird ergénzt mit mehrfach und einfach ungeséttigten Fettsauren, mit
Vitaminen (A, E, B1 bis B6, C) und Polyphenolen. Sie wirken entziindungshemmend, Nerven-schiitzend,

www.medizinfeminin.ch
Dr. med. Dorin Ritzmann
Copyright CreativeCommons 3.0 Schweiz:
Namensnennung - Nicht-kommerziell - Weitergabe unter gleichen Bedingungen



http://www.medizinfeminin.ch/

Stauden-Grundsortiment zur Basisgesundheitsférderung

Gewicht-regulierend, wundheilend, Bakterien- und Pilz-hemmend. Dornenlose Brombeeren wirken so gut
wie Brombeer-Wildblatter.4-6

Schwarze Johannisbeere:

Beeren und Blatter sind reich an Q-6 y-Linolensaure, Q-3 a-Linolensaure, Schleimhaut-schiitzenden
Terpenen und stark entzindungshemmenden Flavonoiden (Cyanidine, Delphinidine, Rutoside). Vitamin
A ist in Blatt und Frucht vorhanden, Vitamin C vor allem in der Frucht. Beeren und Blatter wirken
entzindungshemmend, schmerzlindernd und immunitatsstarkend. Das Blatt wirkt Haut verjingend durch
eine Zunahme von Kollagen, Elastin und Hyaluronséure.’-0
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