BEWUSSTE ERNAHRUNG

Heilkrauter & Vitamine gegen

Ruckenschmerzen

LRNIKA: Seit dem

_n.werden die Wirk-

soe aus den gelben
= t=n duBerlich bei
=umpfen Verletzungen
_nd gegen Schmer-
==n =ingesetzt. Atheri-
=== Ole, Flavonoide,
_umarin und Helenalin
~cern Entzindungen
_na Schwellungen

{ickenschmerzen konnen einem das Leben
zur Holle machen. Die unerbittliche Volks-
o krankheit trifft fast jeden irgendwann
einmal im Leben, oft mit heftigen Schmerzen. Sie
nimmt keine Riicksicht auf Geschlecht, Lebens-
umstinde, Arbeit oder Alter ihrer Opfer. Riicken-
schmerzen kann jeder bekommen. Ob sie sich aber
rasch wieder verfliichtigen, zu einem ernsthaften Lei-
den werden oder gar in eine chronische Erkrankung
tibergehen, darauf hat der Einzelne grofen Einfluss.
In den allerwenigsten Fillen sind Riickenschmer-
zen auf ernsthafte Erkrankungen der Wirbelsiule
zuriickzufiihren, die in 4rztliche Behandlung geho-
ren. Selbst der schmerzhafte Hexenschuss oder gar
ein Bandscheibenvorfall sind in den meisten Fillen
lediglich eine akute Reaktion auf aufergewdhnliche

Wohlbefinden
und eine
ausgewogene
Ernahrung
hdangen eng
zusammen,
das ist bekannt.
Wie sehr aber
gerade die
Wirbelsdule
auf eine gute
Versorgung
angewiesen ist,
wird gern
unterschatzt.

Belastungssituationen oder dauerhaften Stress. Sie
lassen sich mit einfachen Hausmitteln wie Massa-
gen und Wirme meist schnell und wirksam lindern.
Spitestens wenn der Schmerz fiirs Erste gebannt
ist, sollte man aber dariiber nachdenken, wie man
in Zukunft Riickenschmerzen vorbeugt: Denn ein
gesunder, beweglicher und schmerzfreier Riicken ist

eine der tragenden Siulen unserer Gesundheit.

BEWEGUNG UND ERNAHRUNG
Das A und O der Riickengesundheit ist regelmifiige

Bewegung, die fiir eine kriftige Stiitzmuskulatur und
eine ausgeglichene Psyche sorgt. Damit Wirbelsdule
und Muskeln ihre Aufgaben optimal erfiillen kén-
nen, miissen sie zudem gut versorgt werden. Eine

gesunde Ernihrung mit viel Fliissigkeit (hile die



Bandscheiben geschmeidig), Omega-3-Fettsiuren
zum Beispiel aus fettem Fisch, Magnesium, Kalzi-
um, Zink und Vitaminen (ganz wichtig: das Son-
nenvitamin D!) unterstiitzt die Funktionsfihigkeit
des Riickens. Und wenn trotzdem mal etwas aus dem

Gleichgewicht gerit, kénnen Heilkriuter helfen.

SCHNELLE HILFE AUS DER NATUR

Die duf8erliche Anwendung von Arnika, Teufelskral-
le & Co. in Form von Salben oder Tinkturen lindert
Riickenschmerzen durch ihre wirmende, entspan-
nende oder entziindungshemmende Wirkung. Mit
Wildgemiise kann man den Riicken von innen her
vorbeugend stirken: Eine Wildkriutersuppe mit
Brennnesseln und Borretsch etwa liefert wertvolle
ungesittigte Fettsiuren, die Wirbelgelenke vor Ar-
thritis bewahren kénnen, auflerdem viele Mineral-
salze und Kieselsiure. Brennnesseln gegen Riicken-
schmerzen zu kochen ist iibrigens eine vergleichs-
weise junge Anwendungsform fiir das Wildgemiise.
Frither nutzte man stattdessen das Nesselgift: Zur
besseren Durchblutung des Riickens peitschte man

sich kurzerhand mit frischen Stingeln. ®

VITAMINEE, C, BUND D,
KALZIUM, MAGNESIUM, ZINK:

und Mineral-

stoffe s zialisten fUr das
Ruckens.
die Stabilitat der

Knochen, schiitzen Wirbel-

nke und sorgen
Bandscheiben

stutzen kann, braucht sie

BEINWELLWURZEL-
TINKTUR: Wurzeln gut reinigen,
in schneiden und eine Fla-

X
D

he bis zu einem Drittel mit den
nnittenen Wurzeln fillen.

t Korn GbergieRen. Die Tinktur
n einem kihlen, dunklen Ort
wahren und téaglich gut
schutteln. Nach etwa vier Wochen
ist die Tinktur gebrauchsfertig
zum Einreiben
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KALTE BRENNNESSELSUPPE MIT BORRETSCH UND SAUERAMPFER ‘
Wier Frihlingszwiebeln putzen und in lafige Stiicke schneiden. Zwei Handvoll junge Brennnesselblatter
en, abtropfen lassen und grob hacken. Je 80 Gramm Borretsch und Sauerampfer waschen, von
ielen streifen und grob hacken. Eine Zwiebel und 200 Gramm mehligkochende Kartoffeln
n, wiirfeln und in heiBem Ol kurz anschwitzen. Einen knappen Liter Gemiisebriihe angieBen
0 Minuten weich kocheln. Die Wildkrauter zur Suppe geben, kurz aufkochen, dann die
fein pirieren. Frithlingszwiebeln und 100 Milliliter Sahne zugeben. Mit Zitronensaft,
. Salz und Pfeffer wiirzen. Vollsténdig auskuhlen lassen (im Kiihlschrank). Mit gerés-
m WeilRbrot, Schinkenscheibchen und Kasestiicken servieren.

WIRKUNG Brennnesseln und Borretsch versorgen den Riicken mit wertvollen

q:r nd Fettsd .' ,1

MESE HEILKRAUTER HELFEN GEGEN RUCKENSCHMERZEN

Amika Beinwell Bockshornklee Borretsch Brennnessel Herbstzeitlose Johanniskraut Teufelskralle

D= Wlassiker Fordert die Umschldage mit Die mehrfach Mineralien und Diese giftige Hellt nicht nur Blockiert die

2= sumpfen Durchblutung warmen Bocks- ungesattigten Kieselsaure ent- Pflanze kann die Stimmung Ubertragung
==zungen, und hat eine hornkleesamen Fettsduren des falten heilende gegen Gicht- auf, sondern von Schmerzen;
Swe=lungund  abschwellende helfen gegen Ols tun der Wir- Wirkung far schmerzen entspanntauch  istimmer einen

Schmerz Wirkung Entztindungen belsdule gut den Ricken Wunder wirken die Muskulatur Versuch wert




