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Unscheinbar klein, aber stark

in Kapselform kaufen. WICHTIG ZU WISSEN. WELLNESS-NEW ... genjucken und Fliessschnupfen dank der hohen Anteile an Linol- und LinolensÃ¤ure und des ... 
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BESSER LEBEN



GESUNDHEIT HEILKUNDE



Das tut gut



Professor Hademar Bankhofer Medizin-Publizist und Ernährungs-Experte



FOTOS: THINKSTOCK (2), ZVG



www.bankhofergesundheitstipps.de



Es gibt Mitmenschen, die legen Wert auf drei grosse Mahlzeiten am Tag. Sie werden aber nicht müde, zudem zwischendurch auch noch etwas zu essen. Das ist für den Magen-Darm-Trakt anstrengende Arbeit. Daher haben viele internationale Ernährungsmediziner vollkommen recht, wenn sie fordern: «Gebt doch der Verdauung die Chance, Pause zu machen, sich auszuruhen, neue Kräfte zu sammeln!» Das gilt vor allem für jene, die schlank bleiben, schlank werden und gesund alt werden wollen. Zwischen den einzelnen Mahlzeiten sollten mindestens vier Stunden vergehen. Dadurch sinkt im Blut die Konzentration des Zuckers. Das schützt vor Heisshunger-Attacken, senkt aber auch das Risiko für eine Reihe von Magen-Darm-Erkrankungen. Ideal wäre nach Ansicht vieler Wissenschaftler: Das Abendessen möglichst früh einnehmen und danach eine lange, nächtliche Pause bis zum Frühstück einlegen. Das tut dem Magen und dem Darm richtig tut.
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Unscheinbar klein, aber stark



WELL



Son Ant



Die Samen der Schwarzkümmelpflanze enthalten über 100 wirksame Inhaltsstoffe, darunter hochwertige ungesättigte Fettsäuren, die das Immunsystem regulieren und aller gische Reaktionen neutralisieren. Von Marie-Luce Le Febve



M



eine erste Erfahrung mit Schwarzkümmelöl machte ich zufällig, als ich diesen Winter eine NotfallArztpraxis aufsuchte. Seit über zwei Wochen litt ich unter wiederkehrenden hohen Fieberschüben, starkem Husten und quälender Atemnot mit Pfeifgeräuschen. Die Untersuchungen ergaben, dass bei mir eine bakterielle Infektion wütete, die in eine Lungenentzündung zu drohen kippte. Und so verschrieb mit der Arzt Antibiotika und einen kortisonhaltigen Asthma-Spray. Da ich seit über 30 Jahren bewusst einen Bogen um Antibiotika mache, hatte ich wenig Freude daran. Da fügte der Doktor hinzu, es gäbe noch ein natürliches Heilmittel, das mithelfen könnte, die Keime zu killen und meine Immunabwehr zu stärken – nämlich Schwarzkümmelöl. Dies sei allerdings nur im Bio-Laden erhältlich und nicht ganz billig.



Selbstversuch gelungen



Umgehend erwarb ich ein 50-mlFläschchen für 17 Franken und schluckte fortan jeden Morgen – wie vom Arzt empfohlen – zwei Teelöffel des eigenartig herb schmeckenden Öls. Die Antibiotika-Dosis setzte ich eigenhändig auf die Hälfte hinunter – sehr zur Unfreude des Arztes, der dies nicht klug fand. Den AsthmaSpray verbannte ich in meine



Handtasche, für alle Fälle. Benutzt habe ich ihn nie. Dennoch kam ich schnell wieder auf die Beine. Und fragte mich natürlich, welche Rolle Schwarzkümmelöl dabei gespielt haben könnte.



Uralte, im Westen kaum bekannte Heilpflanze



Im Orient und in Nordafrika wird der sogenannte Echte Schwarzkümmel (Nigella sativa) seit über 2000 Jahren sowohl als Gewürz wie auch als Heilmittel eingesetzt. Der Legende nach soll der islamische Prophet Mohammed (570 bis 632 n. Chr.) der Gewürzpflanze zu grosser Popularität verholfen haben – mit seiner Aussage «Schwarzkümmel heilt jede Krankheit – hilft jedoch nicht gegen den Tod». Was übertrieben klingt, hat zahlreiche Forscher der modernen Zeit animiert, mehr über die Gewürzpflanze herauszufinden. Sei es an der Berliner Charité, einer der grössten Universitätskliniken Europas, sei es in amerikanischen Krebsforschungslaboren. In Hunderten von Studien konnte nachgewiesen werden, dass Nigella sativa tatsächlich zahlreiche heilungsfördernde Eigenschaften besitzt. So wirkt es u. a. bronchienerweiternd, krampflösend, schmerzlindernd, entzündungshemmend, allergielindernd, blutdrucksenkend, antidiabetisch, antibakteriell oder antifugal (gegen Pilze). Zur Keimtötung trägt der Wirkstoff Thymochinon bei.



Bereits im alten Ägypten galt Schwarzkümmel als besonders kostbar.



Trotz seines weiten Wirkungsspektrums gilt Schwarzkümmelöl in der Schweiz wie auch in anderen westlichen Ländern bisher noch nicht als Arznei, sondern lediglich als Nahrungsergänzungsmittel. Deshalb hat mich der Arzt wohl in den Bio-Laden geschickt, statt in eine Apotheke.



Erster Patient war ein Pferd



Der Münchner Immunologe Dr. med. Peter Schleicher, Autor des Ratgebers «Natürlich heilen mit Schwarzkümmel», erkannte bereits vor 20 Jahren das Gesundheitspotenzial von Schwarzkümmelöl. Wenn auch aus Zufall: Das Reitpferd seiner Tochter – die Araberstute Baronesse, die bereits viele Dressurpreise gewonnen hatte



WICHTIG ZU WISSEN Um von den heilenden Wirkun gen von Schwarzkümmelöl zu profitieren, ist eine gute BioQualität nötig, bei der die Pflanze schonend verarbeitet wurde. Zur puren Verwendung täglich 1 bis 2 Teelöffel Schwarz kümmelöl auf ein Stück Brot träufeln oder mit etwas Honig vermischt einnehmen. Wem der Geschmack zu streng ist, der kann Schwarzkümmelöl auch in Kapselform kaufen.



– erkrankte plötzlich an schwerem Asthma. Von Dr. Mohamed Saleh, einem ägyptischen Arztkollegen, bekam er den Tipp, dem Pferd Schwarzkümmelsamen ins Futter zu mischen. Das Pferd wurde schnell wieder gesund. Der erste menschliche Patient, den Dr. Schleicher mit Schwarzkümmelöl heilte und von schwerem Asthma befreite, war Dr. Friedrich Zimmermann, ehemaliger Bundesinnenminister in Deutschland.



Für wen geeignet?



Die regelmässige Einnahme von Schwarzkümmelöl über mehrere Wochen hinweg harmonisiert überschiessende Reaktionen des Immunsystems. Davon profitieren beispielsweise Neurodermitis-Patienten wie auch Pollenallergiker und Asthmatiker. Bei Neurodermitis gehen laut Dr. Schleicher die entzündlichen Prozesse auf der Haut zurück. Bei Personen, die unter Pollen leiden, nehmen Augenjucken und Fliessschnupfen dank der hohen Anteile an Linolund Linolensäure und des ätherische Öls Nigelon ab. Bei Asthmatikern wirken insbesondere die sogenannten Prostaglandine. Sie erweitern Bronchialgefässe und Bronchien und setzen die Allergiebereitschaft deutlich herab.
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Unscheinbar klein, aber stark 

rem Asthma. Von Dr. Mohamed. Saleh, einem Ã¤gyptischen Arzt- kollegen, bekam er den Tipp, dem. Pferd SchwarzkÃ¼mmelsamen ins. Futter zu mischen.
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Unscheinbar klein, aber stark 
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Unscheinbar klein, aber stark AWS 

klein, aber stark. Die Samen der SchwarzkÃ¼mmelpflanze enthalten Ã¼ber 100 wirksame Inhaltsstoffe, darunter hochwertige ungesÃ¤ttigte FettsÃ¤uren, die das .... Von Dr. Mohamed. Saleh, einem Ã¤gyptischen Arzt- kollegen, bekam er den Tipp, dem. Pferd S
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Klein, Aber Fein 

Terlaner Sauvignon Quarz 2009. Kellerei Terlan. GewÃ¼rztraminer Nussbaumer 2010. Kellerei Tramin. GewÃ¼rztraminer Vendemmia. Tardiva Terminum 2008.
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Liechtenstein. Klein, aber oho 

2016 â€“ Gmeiner-Verlag GmbH. Im Ehnried 5, 88605 MeÃŸkirch ... 8 Banken, Museen, Souvenirs ///. Vaduz . .... Â»Die beste HÃ¼tte der WeltÂ« ///. Die Paula-HÃ¼tte in ...
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Liechtenstein. Klein, aber oho 

Lektorat: Katja Ernst. Satz: Mirjam Hecht. Bildbearbeitung/Umschlaggestaltung: Benjamin Arnold unter Verwendung eines Fotos von Martin Walser.
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Liechtenstein. Klein, aber oho - PDFDOKUMENT.COM 

tum ist also ein Land mit geschÃ¤ftigen Einwohnern: brave BÃ¼rger, die hauptsÃ¤chlich im Dienstleistungssektor, in Industrie und Gewerbe oder in der Land- und ...
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Klein, aber fein! - Vogel Business Media 

in Â»OEM PartnersÂ« 2012. Ein Druckdaten-PDF senden Sie bis spÃ¤testens. 16. Juli 2012 an [email protected]. Format: einheitlich 94 mm breit x 32 mm hoch.
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Klein, aber fein! - Vogel Business Media 

Empfänger: ca. 10.000 Entscheider im technischen Management im. Automobilgeschäft. Das Standard-Firmenprofil als. Anzeige im »OEM Partners« 2012.
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fragen sie ihren arzt aber richtig was patienten stark 

engines to check out the available user guide and locate usually the one ... The internet has turned into a tool ideal for locating looking Fragen Sie Ihren Arzt ...
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Aber 

Â»Tod den AbersÂ«, rief Emma und zeigte Kira den mahnenden Zeigefinger. Â»Komm doch einmal aus dir raus und sei eine richtige. Schnalle. Mach dich zurecht.
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Stark in 

Angebote fÃ¼r Seniorinnen und Senioren (z. B. Aktivbleiberportal). # pronova privat: individuelle Zusatzversicherungen exklusiv fÃ¼r. Versicherte der pronova BKK.
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Aber Aber Doc Huddleton 

Seite des Spieltisches schlug ein langes Bein Ã¼ber das andere und wartete. Innerlich amÃ¼- sierte er sich Ã¼ber seinen dicken Freund, was nur ein Eingeweihter ...
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Gemeinsam stark 

Travel to work. 4%. Company break. 10%. Boring meetings. Interesting meetings. Work place. 6%. 4%. Other. 24%. Where do you get your best ideas? Sports.










 


[image: alt]





Francesca Klein 

09.08.2016 - Die Gruppe versteht sich gut, das Rheinland ist ziemlich gut vertreten. Das kann nur .... Die Aufschrift auf der Bank beschreibt meine Gedanken.
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Irene Klein 

tia, terror y soledad. Entonces, se acurruca en un rincón, ..... una comparación detallada de la ado- lescencia en esa i










 


[image: alt]





Irene Klein 

cular análisis sociológico de los discursos de Pierre Bourdieu", en. Estudios de Sociolingúística, n°3, vol 1., pp. 111-
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gemeinsam stark 

Referenten 1,1, DurchfÃ¼hrung 1,4 & Schulungen 1,5. Gemeinsam sind wir stark â€“ auch in 2018! Der bunte Mix an Schulungen, VortrÃ¤gen & Workshops wird ...
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StArk â€“ Strukturierte Arbeitskisten 

Weitere Informationen finden Sie unter: www.schule-im-filb.de. Kristina Wittkop ist Ergotherapeutin und Fachlehrerin an FÃ¶rderschulen. Thorsten SchÃ¼rmann ist ...
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Engagement macht stark 

03.09.2011 - Trade and investment-Partnership –. TTiP), für die ..... üben – darf nie mehr als 2.600. Euro auf dem ..... und gemeinsame übungen zu machen.
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StArk â€“ Strukturierte Arbeitskisten 

und altersgerecht zu fÃ¶rdern, um sie auf spÃ¤tere berufliche He- rausforderungen ... wichtig, ihnen sinnvolle Angebote bereitzustellen, um sie ziel- gerichtet auf ...










 


[image: alt]





LEBE STARK APP 

PlÃ¤ne fÃ¼r freie Ãœbungen. - PlÃ¤ne fÃ¼r das Gym ... Bsp. Ã–ffnungszeiten, Handy Nummer, Website), ... Guthabenpunkte, die frei im Zeitplan gebucht werden kÃ¶nnen.
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Engagement macht stark 

03.09.2011 - der Personalberatung Kienbaum, die auch als eine leise Auswanderung aus der leistungsgesellschaft gelesen wer- den kÃ¶nnen, haben viele ...
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Aber wenigstens 

Chips, Backofenpommes, Pizza und Pudding in mich hinein- zustopfen. Wenn ich wenigstens weniger Prosecco trinken wÃ¼rde. Und mehr Sport treiben.
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