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.. Zucker tut nicht gut!

Als 1991 der deutsche Arzt und Ganzheitsmediziner Dr. med.
Max Otto Bruker sein Werk ,,Zucker, Zucker, krank durch Fabrik-
zucker® vorstellte, war dieses Buch alles andere als ein Bestseller.
Die provokante Aussage von ihm war: ,,Zucker ist nicht nur sif3,
sondern gefihrlich!“ Mit Hime reagierten seine Kollegen, und
die Bevolkerung schiittelte unverstandlicherweise den Kopf. Jeder
mag doch eher etwas Siifles statt Bitteres. Was soll diese Aussage
von einem Mediziner?

Bruker hat schon richtig erkannt, dass Zucker ein Vitamin B-
Réuber ist. Und die B-Vitamine haben viele grofle Aufgaben im
menschlichen Korper zu iibernehmen, vornehmlich Vitamin B1
(Thiamin oder Aneurin) ist fiir die Funktion des Nervensystems
unentbehrlich. Das Vitamin B 6 (Pyridoxin) ist wichtig fiir die
optimalen Abldufe in unserem Gehirn. Ist es zu wenig vorhan-
den, so leidet unsere Konzentration, und wir fithlen uns erschopft
und matt. Eine wichtige Rolle spielt es auch bei der Bildung von
roten Blutkorperchen, und es erméglicht im Gehirn, so genannte
Nerveniibertrigerstoffe (Neurotransmitter) zu bilden. Diese lei-
ten Informationen via Nervenbahnen weiter und sorgen dadurch
erst fiir eine Kommunikation im Gehirn. Aber auch das dufSerst
wichtige Vitamin B 12 (Cobalamin in den Formen Hydroxocoba-
lamin oder Cyanocobalamin) unterstiitzt den normalen Energie-
stoffwechsel. Kommt es zu einem Mangelzustand, dann hat das
eine chronische Erschépfung mit Miidigkeit infolge Blutarmut,
Nervenschéden mit Kribbeln, Schmerzen, Taubheit, Lihmungen,
Koordinationsstorungen und Gedéchtnisbeeintrachtigungen zur
Folge.

Diese Beispiele sollen geniigen, Thnen liebe Leser klar zu machen,
wie wichtig es ist, seinen Zuckerkonsum einzuschrinken. Mit
dem Slogan ,,Fiir immer zuckerfrei“ tingelt aktuell die Modera-
torin Anastasia Zampounidis bekannt u.a. aus der ZDF-Verbrau-
chersendung ,Wiso Konsumagenten® durch die Lande und stellt
ihr erstes Buch vor. Sie unterstiitzt die Tierrechteorganisation PE-
TA im Kampf gegen Tierversuche. Nach eigenen Aussagen lebte
sie einige Zeit vegan, und seit 2006 verzichtet sie auf Zucker. So
wundert auch der Titel ihres Buches nicht: ,,Fiir immer zucker-
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Achtung Zucker! Er raubt uns wertvolle B-Vitamine und ist auch in
vielen “herzhaften” Fertigprodukten zugesetzt!

frei: Schlank, gesund und gliicklich ohne das siifle Gift!“ Was die
Dame am eigenen Leib an Verdnderungen bemerkte, fasst sie mit
ein paar Worten zusammen. Sie leidet unter keinen HeifShunger-
attacken mehr! Die kannte sie aus der Zeit vor 2006, als sie ihre so
genannten Sugerholic-Zeiten durchlebte. Thre Haut wurde besser
und auch eine Cellulite verschwand wieder. Vom Immunsystem
her sei sie fit, weniger erkiltet und auch ihr Aussehen ist famos:
Sie sieht aus wie Mitte 30 und zahlt im wahren Leben mittlerwei-
le schon 49 Jahre. Und das Beste ist fiir sie, unter keinen Stim-
mungsschwankungen mehr zu leiden. Ja, liebe Leute: Sind das
nicht bestechende Argumente, sich dem Zucker abzuwenden?

Ubrigens, der Typ 2 Diabetes mellitus kranke Patient ist rein ali-
mentdr (durch seine Ernahrung, die Red.) bedingt in diese Si-
tuation gerutscht. Meidet er strikt den Zucker, so kommt sein
Stoffwechsel wieder ins Gleichgewicht, und die Langzeitzucker-
werte normalisieren sich fast von alleine. Doch davon will die
Pharmaindustrie nichts wissen, denn dann klingelt es bei denen
nicht mehr so {ippig in der Kasse. Max Otto Bruker sei Dank,
dass er der Wegbereiter fiir eine Moderatorin war, iiber die keiner

mehr lacht.
Herzlichst Thr %%’W 27 (»4_.

Kostliche Suﬂzgkezten Leider bestehen Sie groﬁtentezls aus Industrie-Zucker und sind hauptvemntwortlzch fur Dzabetes als Volkskmnkhezt
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Die Brennnessel

ein verkanntes Kraut

Die Brennessel: das verkannte Heilkraut ist von vielseitigem Nutzen fiir unsere Gesundheit.

Das erste dichterische Loblied auf die
Brennnessel verfasste schon 57 n. Chr.
der romische Dichter Catull, nachdem
sie ihn von einem Schnupfen und Hus-
ten geheilt hatte. Der Brennnessel wur-
den stets hochste Heilkrifte zugeschrie-
ben und es wurde immer versucht, ihr
Ansehen zu heben. Albrecht Diirer
(1471-1528) schétzte die Heilkraft der
Brennnessel so hoch, dass er in einem
Gemadlde einen Engel eine Brennnessel
zum Thron Gottes bringen liefs.

Botanik

Die Brennnessel, botanisch urtica dioi-
ca (grofse Brennnessel), ist eine zwei-
héusige, ausdauernde krautige Pflanze
mit einem auslaufenden, flachen Wur-
zelstock. Der Stangel wird 70 bis 150
cm hoch und ist vierkantig. Sowohl
Stangel als auch Blatter sind mit kiesel-
sdureverstarkten Brennhaaren besetzt.
Diese sind innen hohl und mit Wirk-
stoffen gefiillt. Bei Bertihrung stechen
die Spitzen der Brennhaare, brechen
ab, der Inhalt ergiefst sich auf die Haut
und verursacht dort das Brennen. Die
Blatter sind herzformig, langlich und
grob gesdgt Die Bliitenzweige tragen

in der Regel entweder nur weibliche
oder nur ménnliche Bliiten. Diese sind
unscheinbar. Die Bliitezeit reicht von
Juli bis Oktober. Die Friichte sind ein
einsamiges, eiformiges, kleines Niiss-
chen.

Neben dieser ,Grofien Brennnessel”
gibt es verschiedene weitere Formen,
die jedoch alle die gleiche Heilwirkung
besitzen.

Das ,, Urtica” im botanischen Namen
kommt vom lateinischen ,,urere”, was
so viel wie ,,brennen” bedeutet.

Inhaltstoffe

Die Brennnessel ist sehr nahrhaft und
enthilt in der Trockenmasse bis zu 40%
Eiweif3, das ist mehr, als die Sojabohne
enthilt.

Sowohl Kraut, blithend oder nichtblii-
hend, als auch Wurzel enthalten Heil-
und Wirkstoffe. Genannt seien:

Mineralien: Eisen, Magnesium, Nat-
rium, Kalium, Kieselsdure, Calcium,
Mangan und Kupfer

Vitamine: A, C, E und K und verschie-
dene B-Vitamine. Reichlich Flavonoide,
biogene Amine (Histamin, Acetylchlo-
rin), Enzym Sekretin, Gerbsdure, Gal-
lusséure

Wirkweise

Die harntreibende Wirkung der Blitter
geht vor allem auf den relativ hohen
Gehalt an Mineralstoffen wie Kalium
zuriick. Diese verbleiben zu einem gro-
3en Teil im Harn und ziehen Wasser mit
sich (osmotische Wirkung). Dies fiihrt,
jedoch nur bei ausreichender Fliissig-
keitszufuhr, zu einer vermehrten Harn-
ausscheidung.

Die entziindungshemmende (anti-
phlogistische) Wirkung der Blatter/
des Krautes ist vor allem auf die Kaf-
feoyldpfelsdure und die ungesittigten
Fettsduren zuriickzufiihren, die ver-
schiedenste Entztindungszellen und
Entziindungsvermittler in ihrer Aktivi-
tat hemmen.

In den Wurzeln sind vor allem die Ste-
role fur die Wirkung verantwortlich.
Diese interagieren mit verschiedenen
Rezeptoren und Enzymen der Pros-
tata, wodurch es zu einer unmittelba-
ren Besserung der Symptome und zur
Erhshung des Harnvolumens kommt.
Ferner soll auch die Wurzel entziin-
dungshemmende und immunmodu-
lierende Effekte haben.

Anwendungsgebiete

Als Heilpflanze sind fiir die Brennnes-
sel ebenso viele Einsatzgebiete wie fiir
Kamille, Ringelblume und Lowenzahn
bekannt.

Mit der harntreibenden und blutreini-
genden Wirkung wird die Brennnessel
gerne als Bestandteil von Friithjahrsku-
ren eingesetzt. Sie regt die Nieren- und
Blasenfunktion an. Dadurch werden die
ableitenden Harnwege gut durchspiilt
und krankheitserregende Keime aus-
geleitet.

Mit ihrem hohen Eisengehalt kann sie
auch Eisenmangelzustdnde, die sich
hdufig in Mudigkeit und Erschop-
fungszustianden zeigt, beheben. Die
Brennnessel liefert - je nach Wuchsort
- zwei- bis viermal so viel Eisen wie ein
Rindersteak.



Die Brennnessel kann auch die Leber
und die Galle positiv beeinflussen und
so die Verdauung verbessern.

Sogar die Bauchspeicheldriise soll auf
die Brennnessel reagieren, was sich in
einem ausgeglichenen Blutzuckerspie-
gel bemerkbar machen soll.

Brennnesseltee kann als Gesichtswas-
ser eingesetzt werden bei Allergien,
die sich iiber die Haut dufSern, Pickeln,
Ekzemen und Akne. In der Kosmetikin-
dustrie dienen aus Brennnesselwurzeln
oder -bldttern erzeugte Zubereitungen
als Zusatz zu Shampoos, Haarwis-
sern und Haarwuchsmitteln, da sie die
Durchblutung des Haarbodens starken.

Die entztindungshemmenden und
schmerzlindernden Eigenschaften der
Brennnessel sorgen bei Arthrose und
Arthritis fiir Erleichterung. Durch das
Ausschwemmen von Stoffwechselend-
produkten gehen die Entziindungen
im Zwischenzellgewebe zurtick, die
Schmerzen lassen nach und der Korper
wird wieder beweglicher.

In Marokko wird die Brennnessel tra-
ditionell bei Bluthochdruck eingesetzt.
Offenbar hat die Brennnessel eine ent-
spannende Wirkung auf die Blutgefifle.
Sie hat Einfluss auf die Blutgerinnung
und hilft, das Blut zu verdiinnen.

Das Immunsystem wird durch den hohen
Vitalstoffgehalt der Brennnessel gestarkt.

In den Samen der Brennnessel finden
sich hormoné&hnliche Substanzen und
Vitamine. Diese sind hilfreich bei einer
Leistungsschwéche der Geschlechtsor-
gane. In der Volksmedizin werden sie
als Mittel zur Potenzstarkung empfoh-
len. Auch die Milchproduktion stillen-
der Miitter wird durch Brennnesselsa-
men angeregt.

Aus den Samen kann ein wertvolles Ol
gewonnen werden mit leicht nussigem
Krauteraroma. Die Verwendung von
nur wenigen Tropfen ist empfehlens-
wert, da es sehr konzentriert ist. Mit
einem guten Pflanzenol wie z. B. Oli-
venol, im Verhiltnis 1:3 verdiinnt, kann
es fuir Salate, Sofsen und allgemein fiir
die kalte Kiiche verwendet werden.

Aber auch in anderen Lebensbereichen
wird die Brennnessel seit Menschenge-
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Egal ob Tarte, Kuchen oder Gebiicke: das vielseitige Heilkraut lisst sich sowohl in die siifSe,
als auch in die herzhafte Kiiche wunderbar integrieren.

denken eingesetzt. Im Gemiiseanbau
wird mit der sogenannten Brennnes-
seljauche (einem Kaltauszug) hochst
erfolgreich Gemiise gediingt. In der
Kiiche hat sie in mageren Zeiten die
Menschen vor dem Hungertod geret-
tet. Sogar in der Textilindustrie stellte
man aus den faserreichen Stangeln einst
Nesselstoff her.

Ebenso lidsst sich Farbstoff zum Ein-
farben von Wolle oder Seide aus der
Pflanze herstellen. Heute ist die Pflan-
ze eine der grofien Lieferanten fiir Le-
bensmittelfarben. Sie werden aus dem
Brennnessel-Chlorophyll hergestellt
und in vielen Bereichen der Lebensmit-
telindustrie verarbeitet - zum Beispiel
um eingelegte Gurken appetitlich griin
erscheinen zu lassen.

Zubereitungen

Die Brennnessel kann als Frischpflan-
zenpresssaft (z.B. Fa.Schoenenberger)
getrunken werden. Hier empfiehlt sich
eine Dosierung von 3 x 10 ml (alternativ
2 x 15 ml) taglich in 150 ml Wasser oder
Krautertee 10 - 15 Minuten vor den
Mahlzeiten.

Fiir einen Tee werden 2 TL feingeschnit-
tenes Kraut mit einer Tasse heifsem

Wasser tibergossen. Davon trinkt man
2 bis 3 Tassen taglich.

Als homoopathisches Arzneimittel
wird die ganze Pflanze der Kleinen
Brennnessel zur Bliitezeit zu Urtica
verarbeitet. Dies findet hauptséchlich
Anwendung bei feuchten, blasigen
Hautauschldgen, bei leichtem Sonnen-
brand, kleinen Brandblasen oder Insek-
tenstichen, bei denen Wasseransamm-
lungen im Hautgewebe auftreten. Auch
bei Problemen mit den Brustdriisen
wihrend der Stillzeit kann Urtica hilf-
reich sein.

Sind die Pflanzen noch jung, kénnen
sie zu einem wohlschmeckenden und
vitalstoffreichen Spinat verarbeitet wer-
den. Dazu werden die zarten Blatter mit
Handschuhen geerntet. Streift man nun
die Bldtter vom Stingel zur Blattspitze
ab, so werden die Brennhaare unschid-
lich gemacht. Die Weiterverarbeitung
geschieht analog einem Spinatgemiise.
Auch als Brennnesselsuppe analog ei-
ner Barlauchsuppe schmeckt das junge
Gemdise ausgezeichnet.

Als Zutat fiir einen griinen Smoothie
eignet sich die Brennnessel durch ihren
hohen Vitalstoffgehalt hervorragend.
Wie fiir das Gemiise erfolgt die Ernte



mit Handschuhen. Durch den Zerklei-
nerungsvorgang beim Mixen verlie-
ren die Brennhaare ihren Schrecken.
Als wiirzige Zutat in Dressings, Dips,
Frischkise, aufs Brot und vieles andere
mehr konnen getrocknete, pulverisierte
Brennnesselbldtter Verwendung finden.

-- Rezepte —-

Brennnesselsuppe
mit gebackenen Eiern

Zutaten fiir 4 Portionen
400 g junge Brennnessel
1 Hand voll Kerbel
Salz
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 EL Butter
1 EL Mehl
1 Schuss trockener Weifiwein
200 g mehlig kochende Kartoffeln
600 ml Briithe
200 ml Schlagsahne
Muskat frisch gerieben
4 hartgekochte Eier
Mehl zum Wenden
1Ei
100 g Semmelbrosel
4 EL Pflanzendsl

Zubereitung

Die Brennnesseln und den Kerbel wa-
schen, putzen und hacken. Die Zwiebel
und Knoblauch schilen und wiirfeln.
Beides in der heifien Butter anschwit-
zen. Mit dem Mehl bestauben, auf-
schdumen lassen und mit dem Wein
abloschen. Die Kartoffeln schilen,
wiirfeln und mit der Brithe und der
Sahne zufiigen. Unter gelegentlichem
Riithren ca. 15 Minuten leise kocheln
lassen. Die Krauter zuftigen und alles
fein ptuirieren. Nach Bedarf noch ein
wenig Brithe angiefien oder noch ein
wenig einkdcheln lassen. Mit Salz und
Muskat abschmecken. Die Eier pellen,
zuerst in Mehl, dann in verquirltem Ei
und zuletzt in Paniermehl wenden und
in einer heilen Pfanne mit Ol rundhe-
rum goldbraun braten. Herausnehmen
und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Die Suppe noch einmal abschmecken,
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Késtlich, friihlingsfrisch und gesund - die Brennessel eignet sich fiir viele Suppen &
Gerichte ...

in vorgewarmte, tiefe Teller fiillen und
mit je einem paniertem Ei garniert ser-
vieren.

Brennnesseltarte

Zutaten fiir eine Tarteform
(26 cm Durchmesser)
150 g kalte Butter
100 g Mehl
100 g Dinkel-Vollkornmehl
1 Prise Salz
Butter fiir die Form
Sesam fiir die Form
2 Handvoll Brennnessel
Salz
2 Knoblauchzehen
500 g Ricotta
80 g geriebener Kise z. B. Gouda
1 Msp. Zitronenschale
4 Eier
4 EL Schlagsahne
Pfeffer aus der Miihle
Brennnessel fiir die Garnitur

Zubereitung

Die Butter in Stiicke schneiden, dann mit
den beiden Mehlsorten, dem Salz und
ein wenig kaltem Wasser (2-3 EL) rasch
zu einem Teig verkneten. Den Teig flach
driicken und in Folie gewickelt fiir ca. 1
Stunde in den Kiihlschrank stellen. Die
Brennnesseln waschen, trocken schiit-
teln und in kochendem Salzwasser kurz
blanchieren, abgieflen, abschrecken und
abtropfen lassen. Anschliefiend grob ha-
cken. Den Knoblauch schilen und fein
hacken. Den Ricotta mit der Hilfte vom

Kise, Zitronenabrieb, Knoblauch, den
Eiern und der Sahne glatt rithren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die gehackten
Brennnesseln untermengen.

Den Backofen auf 200°C Umluft vor-
heizen. Die Tarteform ausbuttern und
mit Sesam bestreuen. Den Teig aus-
rollen, die Form damit auslegen und
einen Rand dabei formen. Die Ricotta-
Mischung einfiillen und verteilen. Mit
dem restlichen Kise bestreuen und im
Ofen ca. 45 Minuten backen. Die ferti-
ge Tarte in Stticke schneiden und mit
Brennnesseln bestreut servieren.
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