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hilfreiche heilkräuter für die 
Verdauung

Seit Jahrtausenden nutzen Menschen welt-

weit Heilkräuter bei verschiedensten Be-

schwerden. Auch die heilkundige Äbtissin 

Hildegard von Bingen (1098 – 1179) oder 

Ärzte wie Paracelsus (1493 – 1541) wussten 

von ihren Heilkräten. Der französische Arzt 

Henri Lelerc (1870 – 1955) hat die Behand-

lung mit Heilplanzen (Phytotherapie) in die 
Wissenschat eingeführt.
Der therapeutische Nutzen einiger seit Lan-

gem bewährter Heilplanzen, zum Beispiel 
Bitterkräuter, Fenchel, Kümmel, Anis, Pfef-

ferminze oder Kamille, zur Linderung von 
Verdauungsstörungen ist heute wissen-

schatlich nachgewiesen.

darreichungsformen
Neben Trockenware für Teezubereitungen 

sind Heilplanzen auch in fertig aubereiteter 

Form erhältlich, die eigene Vorteile hat.

TEE AuS HEILPFLANZEN

Zur Selbstbehandlung ist es in der Regel 

empfehlenswert, aus den Heilplanzen einen 

Teeaufguss zu bereiten. Wenn es bei den Be-

handlungsvorschlägen nicht anders angege-

ben ist, verfahren Sie wie folgt: Überbrühen 

Sie 1 Teelöfel des Krauts oder der Kräuter-

mischung mit 150 Milliliter kochend hei-

ßem Wasser. Lassen Sie den Tee 10 Minuten 

ziehen. Decken Sie Tasse oder Kanne dabei 

ab, damit nicht zu viele der wertvollen Aro-

mastofe verdampfen. Dann seihen Sie den 

Tee ab und genießen ihn schluckweise.

Weil Teekräutermischungen Keime enthal-

ten können, sollte das Wasser kochend heiß 

sein und die Zeit des Ziehenlassens mög-

lichst nicht weniger als zehn Minuten betra-

gen. So werden die Keime sicher abgetötet. 
Kaufen Sie die Kräuter für den Tee in der 
Apotheke: Hier ist die Qualität ihres Wirk-

stofgehalts geprüt. Bei Teekräutern und 
Kräuterzubereitungen, die Sie abgepackt 
zum Beispiel im Supermarkt oder Drogerie-

markt erhalten, schwankt die Qualität stark. 
Auch im Reformhaus und in gut sortierten 
Naturkostläden inden Sie eine Auswahl an 
Einzelkräutern von in der Regel guter Quali-

tät. Individuelle Teemischungen darf jedoch 
nur der Apotheker für Sie zusammenstellen.

TINKTuREN uND ANDERE STANDARDI-

SIERTE FERTIgARZNEIEN

Zur Linderung von Verdauungsstörungen 

stehen einige Heilplanzen als standardisier-

te Fertigarzneien (Phytotherapeutika) zur 

Verfügung. Während die moderne Phyto-

therapie hierbei überwiegend auf isolierte 

Einzelwirkstofe setzt, nutzt die traditionelle 

Planzenheilkunde in der Regel Komplett- 

auszüge aus den ganzen Planzen bezie-

hungsweise aus Planzenteilen.
Sie erhalten die Mittel in der Apotheke. Ge-

hen Sie immer nach der Anleitung auf der 
Packung oder Packungsbeilage vor.


