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SCHWERPUNKT

Pflanzliche Hilfe bei Ubergewicht

Ein Beitrag von Christine Baumann

Zum Jahresbeginn haben Disten und Abnehm-Programme Hochkonjunktur. Leider sind die
Effekte meist schnell verpufft, sofern nicht eine dauerhafte Erndhrungsumstellung angestrebt wird.
Ein bis zwei Kilo Weihnachts-Speck eines Normalgewichtigen lassen sich durch etwas mehr
Bewegung rasch ausgleichen - das Leben lduft nun einmal rhythmisch und auch die Zahl auf der
Waage darf kleine Schwankungen aufweisen. Tatsichliches Ubergewicht hingegen ist gesundheits-
gefihrdend und profitiert oftmals von naturheilkundlicher Begleitung.

Wenngleich der ungesunde Schon- und Schlank-
heitswahn in den Frauenzeitschriften und anderen
Medien nach wie vor ungebrochen ist, sind Uber-
gewicht und Fettleibigkeit grofle Gesundheitsthe-
men, die Patienten in die Naturheilpraxis treiben.
Nicht selten sind Ubergewicht und ungesundes
Erndhrungsverhalten im Erwachsenenalter Folgen
zahlreicher Didten und Abnehm-Versuche in der
Jugend. Crashkuren und vermeintliche Zauber-
pillen fithren gerade in der Zeit der korperlichen
Entwicklung zu nachhaltigen Stérungen des Stoff-
wechsels, der Hormonbalance und schliefSlich auch
auf psychischer Ebene, die letztlich ungesunde
Gewichtsschwankungen und héufig Ess-Stérungen
nach sich ziehen.

Ubergewicht ist - gemeinsam mit Blutzucker- und
Fettstoffwechselstorungen in Form des metaboli-
schen Syndroms - einer der wichtigsten Faktoren
fiir die Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, die heute zu den grofiten finanziellen
Belastungen unseres Gesundheitssystems und zu
den hdufigsten Todesursachen gehéren. Die Nega-
tivspirale aus Didt, Jo-Jo-Effekt und fortwahrender
Gewichtszunahme zu durchbrechen, bevor die Fol-
gen unumkehrbar werden, ist somit eine wichtige
Aufgabe in der naturheilkundlichen Praxis.

Dass nachhaltige Gewichtskontrolle nicht iiber Uni-
versalkonzepte und Mode-Diiten funktioniert,
haben unzihlige Programme in den letzten Jahr-
zehnten bewiesen. Es gilt, fiir jeden Patienten die
richtige individuelle Begleitung zu finden, die ihn
in einer sinnvollen Verdnderung der Erndhrungs-
und Lebensweise hin zu gréflerer Belastung der
Muskulatur und einer
Erndhrung mit hohem

dem seelischen Wohlbefinden, als auch der kérper-
lichen Salutogenese dienlich ist.

Hilfe aus der Pflanzenwelt

In der Pflanzenwelt finden wir Komponenten, die -
im Idealfall durch die Hand des Alchemisten in ihrer
Wirkung zur Vervollkommnung gebracht — den
Stoffwechsel aktivieren und Entgleisungen ausbalan-
cieren helfen. Sie konnen in Phasen der Umstellung
des Lebenswandels unterstiitzend wirken. Eine sol-
che Begleitung kann helfen, den Appetit zu regulie-
ren und Gewichtsziele etwas leichter zu erreichen,
was die Motivation der Patienten aufrechterhilt.

Ananas

Die in der Ananas enthaltenen Enzyme und ihre
positiven Auswirkungen auf die Gesundheit sind
seit Langem bekannt. Extrakte aus der K6nigin der
Sudfriichte wirken nicht nur bei dyspeptischen
Beschwerden und leichten Pankreasstérungen.
Auch zur Aktivierung des Stoffwechsels und zur
Linderung von Odemen werden sie verwendet. Sie
fordern den Wundschluss, modulieren das Immun-
system und sind sogar in der Lage, Nebenwirkun-
gen von Chemotherapien im Rahmen einer
Krebsbehandlung zu mildern. Da die Ananas auch
mild hormonregulierend wirkt und ihre Inhalts-
stoffe antiinflammatorische Eigenschaften haben,
ist sie eine grofle Unterstiitzung, wenn schmerzende
Gliedmaflen und Antriebslosigkeit verhindern, dass
wir in Bewegung kommen.

Artischocke

Fiir Eilige

vollwertigem Pflanzenan-
teil unterstiitzt. Dabei geht
es keineswegs darum, die
kleinste Konfektionsgrofle
oder die Maf3e irgendwel-
cher Laufstegmodels zu
erreichen, sondern viel-
mehr um ein gesundes
Korpergefiihl, das sowohl

Die Bliitenstinde der Artischocke galten schon in
der Antike als kulinarische Delikatesse. Avicenna
und Dioskurides lobten ihre Blitter als Heilmittel
zur Entwiésserung und zur Steigerung der sexuellen
Lust. Sie reguliert den Fluss des Gallensaftes, unter-
stlitzt die Regeneration der Leber und fordert die
Durchblutung der Verdauungsorgane. Ubelkeit, Vol-
legefiihl und Blahungen lindert sie und wirkt spas-
molytisch auf die Gallengénge. Da sie zwischen >>

In der Pflanzenwelt finden sich viele
Komponenten, die helfen, den Stoffwechsel zu
aktivieren und Entgleisungen auszu-
balancieren. Statt Crashdiiten und Jo-Jo-
Effekt konnen von Ananas und Cayennepfefter
tiber Spargel bis Walnuss viele Pflanzen nach-
haltig bei der Gewichtskontrolle helfen.
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Avocado stellt eine
gute Begleitung bei
der Appetit- und
Gewichts-
regulation dar.

Berberitze soll
den Stoffwechsel
im Allgemeinen
aktivieren.

SCHWERPUNKT

Extremen wie Ubermaf} und Askese vermittelt, kann
sie bei Appetitlosigkeit ebenso hilfreich sein, wie
gegen Heiflhungerattacken und zur Gewichtsregu-
lation. Sie verbessert den Fettstoffwechsel und beein-
flusst den Cholesterinspiegel positiv. Sie gehort zu
denjenigen Bitterpflanzen, die empfohlen werden,
um die Bekdimpfung von Ubergewicht und dem
Metabolischen Syndrom zu begleiten. Zur Prophy-
laxe von Arteriosklerose wird sie ebenso eingesetzt,
wie zum Schutz vor Gallenstein-Rezidiven.

Avocado

Die Avocado ist eine Beere aus der Familie der Lor-
beer-Gewichse. In der Ernahrung erfreut sie sich als
Superfood und Rekord-Nihrstoftlieferant stets
zunehmender Beliebtheit. Sie unterstiitzt die Verdau-
ung, hat krebsfeindliche Eigenschaften, starkt Augen
und Sehkraft und gilt als entziindungswidrig. Sie
schiitzt vor Herzinfarkt und Schlaganfall, liefert
reichlich Antioxidantien und schenkt uns gesunde
Haut und schéne Haare. Sie hilft, den Blutdruck zu
senken, Blutfette und Cholesterinwerte zu regulieren
und wirkt sich positiv bei Blutzuckerentgleisungen
und Ubergewicht aus. Entgegen friiherer Annahmen,
die Frucht miisse aufgrund ihres hohen Fettgehaltes
gemieden werden, wenn iiberfliissige Pfunde purzeln
sollen, konnte in mehreren Studien belegt werden,
dass die Avocado eine gute Begleitung bei der Appe-
tit- und Gewichtsregulation darstellt.

Berberitze

Die Berberitze wurde bereits im Mittelalter zu
medizinischen Zwecken eingesetzt. Vor allem
Erkrankungen des Leber-Galle-Systems oder trage
Verdauungsorgane wurden mit Ausziigen aus dem
Sauerdorn behandelt. Tatsdchlich aktivieren die
Inhaltsstoffe den Gallenfluss, regen die Darmperis-
taltik an und fordern die Entgiftung tiber die Leber.
Auch die Nierentatigkeit wird unterstiitzt, sodass
dem Gewdchs insgesamt antidyskratische und auslei-
tende Eigenschaften nachgesagt werden. Die Erfah-
rungsheilkunde empfiehlt die Berberitze bei erhhten
Harnsédurewerten und rheumatischen Beschwerden.
Auch zur Aktivierung des Stoffwechsels im Allgemei-
nen soll sie einen Beitrag leisten konnen.

Blasentang regt den Stoffwechsel iiber die
Schilddriise an

Birke

Wie kein anderer Baum vermittelt die Birke die
Krifte des Frithlings und des Neubeginns. Sie wird
seit jeher als Baum der Reinigung und der Jugend
angesehen und als Schamanenbaum verehrt. Aus-
ziige aus Birkenblittern gelten als Antidyskratikum.
Insbesondere die Reinigung iiber die Nieren wird
angeregt, da die Bldtter eine vermehrte Harnbildung
bewirken. Bei Hauterkrankungen, aber auch zur
Blutreinigung bei Gicht, Rheuma und anderen
chronischen Entziindungsprozessen hat sich die
Birke traditionell bewihrt. Fiir einige ihrer Inhalts-
stoffe konnten krebsfeindliche Wirkungen im Labor
bestitigt werden. Der Frithlingsbaum vermittelt auf
seelischer Ebene Beweglichkeit und Lust zu tanzen.
Er ladt zu freundschaftlichen Gesprichen ein und
fordert mild die Lust auf Sexualitat.

Blasentang

Blasentang geh6rt zu den Braunalgen und ist sowohl
in der Nord- und Ostsee, als auch im Nordatlantik
weit verbreitet. Er gilt als Blutreiniger und hilft, triage
Entgiftungs- und Verdauungsorgane in Schwung
zu bringen. Seine Hauptanwendung ist jedoch die
Begleitung von Schilddriisen-Unterfunktionen.
Als natiirlicher, meist gut vertréglicher Jodlieferant
kann er helfen, milde Schilddriisenstérungen aus-
zugleichen und den Stoffwechsel zu aktivieren.
Insbesondere, wenn im Rahmen einer Schild-
driisenerkrankung Ubergewicht und Antriebslosig-
keit im Vordergrund stehen, kann Blasentang den
Weg hin zu mehr Energie und Bewegung und damit
auch zum Gewichtsverlust erleichtern. Liegen Auto-
immunprozesse oder autonome Adenome an der
Schilddriise vor, miissen auch natiirliche Jodquellen
ausgesprochen vorsichtig dosiert und streng nach
therapeutischer Indikation eingesetzt werden. Men-
schen mit genereller Jod-Unvertraglichkeit reagie-
ren haufig auch auf Algenpridparate mit innerer
Unruhe oder Schlaflosigkeit. In spagyrischer Ver-
arbeitung sind jedoch in der Regel keine negativen
Begleiterscheinungen zu erwarten.

Cayenne-Pfeffer

Cayenne-Pfeffer ist in seiner siidamerikanischen
Heimat seit vielen Jahrhunderten ein traditionelles
Heilmittel. Erst zu Zeiten der Renaissance fand das
Nachtschattengewdchs seinen Weg auf unseren Kon-
tinent. Die beliebte Gemiisepaprika ist eine milde
Weiterentwicklung der urspriinglich scharfen Chili-
Frucht. Der spanische oder indianische Pfeffer war
seit jeher bekannt als hochwirksames Schmerzmit-
tel oder als Universalgegenmittel bei allerlei Ver-
giftungen. In der Medizin des heutigen Europas
wird er bei Muskelverspannungen, rheumatischen
Beschwerden oder bei Juckreiz und chronischen
Hauterkrankungen eingesetzt. Seine Inhaltsstoffe
wirken krebsfeindlich, durchblutungsférdernd und
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stoffwechselaktivierend. Neueren Untersuchungen
zufolge kann Cayenne-Pfeffer eine wertvolle Unter-
stiitzung bei der Gewichtskontrolle sein.

Grapefruitkern

Die gesundheitsfordernden Eigenschaften der
Grapefruit sind weit bekannt. Sie enthalt reichlich
Antioxidantien, schiitzt die Gefifle und aktiviert
den Stoftwechsel. Sie stirkt das Immunsystem und
wirkt antiseptisch. Thre wundheilenden Eigenschaf-
ten kommen auch der Darmschleimhaut zugute.
Fiir die Inhaltsstoffe ihrer Kerne konnten antibak-
terielle und pilzfeindliche Effekte nachgewiesen
werden. AufSerdem bremsen sie Entziindungen aus
und wirken teilweise sogar antikanzerogen. Grape-
fruitkerne helfen, Blutzucker und Blutfette zu regu-
lieren und konnen die Entgiftungsleistung der
Leber aktivieren. Sie stellen eine gute Unterstiitzung
bei der Gewichtsregulation dar.

Guarana

Die Guarana-Pflanze wichst in den Amazonas-
gebieten in Stidamerika. Sie ist aufgrund ihrer anre-
genden Wirkung bekannt als Kaffee-Ersatz. Thre
Koffeinwirkung wird von sensiblen Konstitutionen
oftmals besser vertragen als die des Bohnenkaffees.
Auflerdem schont Guarana den empfindlichen
Magen. Neben seinen aktivierenden Eigenschaften
zeigt das Tropengewidchs auch antioxidative,
schmerzlindernde und immunmodulierende
Effekte. Es unterstiitzt die mentale und kérperliche
Leistungsfahigkeit, gilt als natiirliches Aphrodisia-
kum fiir beide Geschlechter und soll HeifShunger-
attacken reduzieren. Es stellt Bronchien und Gefifle
weit, wodurch Atmung und Durchblutung verbes-
sert werden. Guarana aktiviert den Stoffwechsel
und macht gelassener im Umgang mit Stress. Fiir
die Gewichtsregulation hilft es, weil es die Fettver-
brennung aktiviert und Energie fiir Bewegung
bereitstellt.

Léwenzahn

Lowenzahn gilt als Basis-Therapeutikum bei allen
chronischen Beschwerden. Als Stoffwechselpflanze
wird er begleitend verwendet zur Linderung von
Gicht oder anderen rheumatischen Entziindungen.
Er entlastet die Leber, hilft bei Stérungen des Gal-
lenflusses, Vollegefiihl, Bladhungen und Verdauungs-
beschwerden und regt den Harnfluss an. Durch
seine ausgeprigte blutreinigende Kraft eignet er sich
vorziiglich fiir Ausleitungs- und Entgiftungskuren.
Er regt saimtliche Verdauungsorgane an und sorgt
dafiir, dass alte Schlacken ausgeschieden werden
kénnen. Lowenzahn bringt alles in Fluss, was in
Stauung geraten ist. Das gilt fiir die Verdauungssifte
ebenso wie fiir die Lebenskraft. Auch auf geistig-
seelischer Ebene 16st er auf, was ins Stocken geraten
ist. Er vermittelt Lust auf Bewegung und bringt
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Schwung in den Stoftwechsel. In der Volksmedizin
wird er begleitend bei Diabetes verwendet. In der
Tierhaltung konnten gewichts- und fettreduzie-
rende Effekte durch die Fiitterung von Lowenzahn
beobachtet werden.

Mangosteen

Mangosteen wird in Stidostasien als Zauberfrucht
oder ,,Konigin der Friichte“ bezeichnet. Sie gilt als
Radikalfanger mit entziindungswidriger Wirkung.
Sie wird einerseits bei Schlafstérungen empfohlen
und soll andererseits die Leistung steigern und das
Durchhaltevermogen verbessern. Alterungspro-
zesse werden mithilfe der Frucht verlangsamt, die
Verdauung stabilisiert und die Schlagkraft des
Immunsystems erhoht. Auch begleitend bei Krebs-
erkrankungen findet sie Anwendung. Sie aktiviert
den Stoffwechsel und hilft, den Hormonhaushalt zu
regulieren. Thren koniglichen Beinnahmen tragt die
Frucht also nicht nur wegen des guten Geschmacks,
sondern weil ihr regelméafliger Verzehr dem Erhalt
der Gesundheit und der Steigerung der Leistungs-
fahigkeit und des Wohlbefindens zutraglich zu sein
scheint.

Papaya

Bereits bei den Maya war die Papaya eine wichtige
Heilpflanze. Sie wurde zur Regulation der Verdau-
ung ebenso verwendet wie bei asthmatischen
Beschwerden oder Wurmbefall. Die Enzyme, die
aus den Friichten des Papayabaumes gewonnen
werden, wirken verdauungsfordernd, wurmfeind-
lich und antimikrobiell. Naturheilkundlich werden
sie aufgrund ihrer antiphlogistischen Eigenschaften
auflerdem bei Entziindungen, Schwellungen oder
Odemen eingesetzt. Sie sollen helfen, Schmerzen zu
lindern, die Wundheilung zu fordern und Narben-
gewebe weicher zu machen. Insbesondere in der
begleitenden Behandlung von Magen- und Darm-
ulzera und zur Unterstiitzung bei exokriner Pank-
reasinsuffizienz haben sich Extrakte aus der Papaya
bewihrt. Zusitzlich aktivieren sie den Stoftwechsel
und helfen bei der Gewichtskontrolle.

Spargel

Bereits im Altertum galt Spargel als ,,weifles Gold*
des Pflanzenreiches und wurde als Gaumenfreude
ebenso geschitzt wie als Heilmittel. Er wirkt aus-
leitend iiber die Niere und mild abfithrend {iber
den Darm. Der Kréauterkundige Lonicerus empfahl
ihn dariiber hinaus bei Leberleiden und Gelbsucht.
Die Volksmedizin kennt Spargel als Blutreini-
gungsmittel und Aphrodisiakum. Er aktiviert den
Stoftwechsel, wird traditionell bei Fettleibigkeit
empfohlen und senkt mild den Blutdruck. Fir
einige Inhaltsstoffe von Asparagus konnten aufler-
dem antimutagene und antiphlogistische Eigen-
schaften nachgewiesen werden. >>

Mangosteen
verlangsamt den
Alterungsprozess
und stabilisiert
die Verdauung.

Die Enzyme aus
den Friichten des
Papayabaumes
wirken verdauungs-
fordernd, wurm-
feindlich und
antimikrobiell.

Lowenzahn regt
samtliche Ver-
dauungsorgane an
und sorgt dafiir,
dass alte Schlacken
ausgeschieden
werden kénnen.



Topinambur hilft
bei der Regulation
des Appetits.

Bei Paracelsus war
der Wacholder ein
beliebtes Mittel
zur Starkung

des Magens und
gegen Koliken und
Darmverschliisse.

Walnuss wird als
Entgiftungsmittel
und zur Reinigung
von Blut und
Darm verwendet.

SCHWERPUNKT

Topinambur

In seiner nordamerikanischen Heimat wird Topi-
nambur bereits seit alter Zeit als Heilmittel verwen-
det. Gegen Schlaflosigkeit, zur Starkung und bei
Hauterkrankungen hat er sich ebenso bewiéhrt, wie
bei rheumatischen Beschwerden. Erst im 17. Jahr-
hundert fand er seinen Weg in europiische Gefilde
und wird seither als Nahrungsmittel verwertet. Da
die Knolle aufgrund ihres hohen Ballaststoffgehaltes
den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen lasst,
wird sie haufig als ,Diabetiker-Kartoffel bezeich-
net. Auflerdem liefert sie damit reichlich Nahrung
fiir das Darmmikrobiom, das zum Dank unsere
Darmschleimhaut starkt und unseren Stoffwechsel
harmonisiert. Fiir Ausziige aus der Pflanze konnten
mittlerweile antimikrobielle und sogar antivirale
Effekte nachgewiesen werden. Auflerdem wirkt
Topinambur antioxidativ, entziindungshemmend,
antikanzerogen und gefif3schiitzend und hilft bei
der Regulation des Appetits.

Woacholder

Wacholder wirkt stark aquaretisch und erhoht die
Durchblutung des Nierengewebes. Kuren mit den
Beeren zur Blutreinigung, Entsduerung, Ausleitung
und Steigerung der Vitalitit haben in der Volksme-
dizin einen festen Platz. Chronische Arthrosen,
Gicht oder Muskelrheumatismus gehoren zu den
Einsatzgebieten fiir Ausziige aus den Friichten,
ebenso wie Sehnenentziindungen. Zum Erweichen
von Muskelverspannungen wird er gerne duflerlich
verwendet. Bei Paracelsus war der Wacholder ein
beliebtes Mittel zur Starkung des Magens und gegen
Koliken und Darmverschliisse. Er galt als bewéhrtes
Mittel gegen die Pest und weist zusitzlich antivirale
Eigenschaften auf. Im Brauchtum gilt er bis heute
als wichtiges Schutzmittel fiir Haus und Gesund-
heit. Er hilft, Dimonen und Fliiche abzuwehren und
schenkt Lebens- und Zeugungskraft.

Walnuss

Die Walnuss wird als Entgiftungsmittel und zur
Reinigung von Blut und Darm verwendet. Sie wirkt
parasitenfeindlich und antiseptisch und kann auf Rei-
sen als Prophylaxe von Magen-Darm-Erkrankungen
dienen. Sie wird zur Ausleitung von Schwermetallen
ebenso eingesetzt, wie bei Haut- und Schleimhaut-
beschwerden aller Art. Auch Pilzerkrankungen lassen

sich gut mit Ausziigen aus Juglans regia behandeln.
Als starker Gerbstofflieferant sind alle Teile des
Walnussbaumes geeignet, um aus Depots heraus-
geloste Substanzen zu binden und ausleitungsfahig
zu machen. Im geistig-seelischen Bereich steht die
Walnuss fir Ruhe und Lebenskraft und hilft, sich
gegen energieraubende Einfliisse zu schiitzen.

Unterstiitzung bei der
Gewichtskontrolle

Gemafd der paracelsischen Empfehlung, wirksame
Pflanzen zu kombinieren, um heilsame Synergie-
effekte zu nutzen, werden die zuvor genannten
Pflanzen in der MET Komplex 9 Kardinaltinktur von
Evolution International gemeinsam spagyrisch ver-
arbeitet. Der Komplex unterstiitzt den Stoffwechsel
und hilft bei der Gewichtsregulation. Die ausgewéhl-
ten Inhaltsstoffe férdern die gesunde Verdauung,
vermeiden Luftansammlungen und Bldhungen und
tragen so zu einem optisch flachen Bauch bei. Leber
und Bauchspeicheldriise werden aktiviert und Fett-
verdauung und Fettstoffwechsel angeregt. Spezielle
Krauter und der hohe Anteil an Bitterstoffen brem-
sen Heiflhungerattacken und harmonisieren die
Regulation des Blutzuckerspiegels. Die Ausschei-
dungsorgane werden gestérkt, der Fettabbau gefor-
dert und das Sattigungsgefiihl verbessert. Dadurch
wird der Weg zu mehr Leichtigkeit geebnet.

Auf geistig-seelischer Ebene fordert MET Komplex
9 Kardinaltinktur Befreiungs-Prozesse. Er hilft,
Erndhrungsmuster wie Essen aus Frustration oder
Stress bewusst wahrzunehmen und zu transformie-
ren. Er unterstiitzt die Erkenntnis des ,wahren
Selbst und den liebevollen Umgang mit den eige-
nen Begrenzungen.

Eine Kur mit MET Komplex 9 sollte iiber mehrere
Monate angelegt sein und eine Erndhrungs- und
Gewohnheitsverdnderung hin zu mehr Bewegung
begleiten. Auflerliche Anwendungen wie Wickel
oder Massagen mit anregenden Olen, in die der
Komplex wihrend der Anwendung hineingemischt
werden kann, unterstiitzen den Lymphfluss und for-
dern ein positives Kérpergefiihl. m

Der Beitrag wurde in Zusammenarbeit mit der
Firma Evolution International erstellt.

Christine Baumann

Sie ist Heilpraktikerin in eigener Praxis im bayerischen Mittenwald sowie Autorin diverser Fachartikel und
Biicher. |hr therapeutisches Spektrum verbindet Pflanzenheilkunde, Spagyrik, Hom&opathie, manuelle
Therapien und andere Verfahren aus der Traditionellen Abendlandischen Medizin mit modernen

Ansitzen aus anthroposophischer und orthomolekularer Medizin, sowie Erndhrungstherapie.
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