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Der Krautergarten in Bad St.
Leonhard (01:00)

Martin Hammerl

Wie wirden sie ihre Tatigkeit einem komplet-
ten Neuling wie mir erklaren, beziehungsweise
was machen sie genau?

Silvia Baumgartner

Durch meine Tatigkeit wird die Bindung zur
Natur gestarkt. Es wird altes Wissen neu ent-
deckt und weitergegeben und man lernt ein-
fach eine Vielzahl an Pflanzen und Krautern
kennen. Die verschiedensten Anwendungs-
maoglichkeiten werden kennen gelernt. Sehr
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wichtig ist es auch, die Pflanze als solche zu
erkennen und das richtige trockenen, ernten
und verarbeiten zu analysieren. Dieses Wis-
sen existiert seit Urzeiten. Der wertschatzende
Umgang mit den Krautern und Heilpflanzen ist
eine groRRe Bereicherung in meinem Leben
und dieses Wissen weiterzugeben und inte-
ressierte zu animieren, zurtickzufinden zu un-
seren Wurzeln, ist einfach eine Herausforde-
rung und zugleich sehr befriedigend. Mit dem
Erlernten schafft man hat die Voraussetzung,
dass man sehr Vieles selbst herstellen kann.
Angefangen zum Beispiel jetzt beim Krauter-
salz, verschiedenen Teesorten, Krauter Olen
oder Tinkturen. Die Verwendungsarten sind
einfach so vielfaltig wie die Inhaltsstoffe jedes
einzelnen Krautes. Und eines noch, was mich
schon seit vielen Jahrzehnten fasziniert und
fur alle, die auf einfache Art einfach die Krau-
terwelt kennen lernen mochten, empfehle ich
auch hinausgehen, sich einmal irgendwo ei-
nen Krautergarten aussuchen, eine Fiuhrung
mitmachen oder auch Lektiren lesen. Ich
habe auch ein Buch geschrieben ,Heilkraft aus
dem Krautergarten®, wer sich interessiert soll
sich ja mal ein bisschen einlesen. Es ist so um-
fangreiches wunderbares Thema

Martin Hammerl

Ich mdchte gleich an dieser Stelle erwéhnen,
Sie sind im schdonen Bad St. Leonhard in Kérn-
ten fir den Krautergarten dort im Gesundheits-
ressort verantwortlich und ich habe gese-
hen/gelesen, Sie haben vor kurzem bei der
Karntner Blumenolympiade einen Preis ge-
wonnen. Das ist schon der Wahnsinn, Sie sind
wirklich die Expertin, wenn es um Pflanzen-
heilkunde geht. Frau Baumgartner die Pflan-
zenheilkunde ist wirklich schon sehr alt. Jahr-
tausende von Jahren mdchte ich fast sagen,
warum funktioniert das auch im Jahr 2021
noch glauben Sie?
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Silvia Baumgartner

Ich denke einfach, weil die Heilkraft der Pflan-
zen nach tausenden von Jahren noch wirkt
und da wir von Menschen abstammen die
schon vor tausenden von Jahren lebten. Ich
bin Gberzeugt, dass in jedem von uns diese In-
formation von damals noch enthalten ist und
vielen wachst einfach die Schnelllebigkeit un-
serer Zeit Uber den Kopf und man sucht nach
Alternativen und Entschleunigung. Gerade in
der Natur findet man das am ehesten, so
wirde ich das beschreiben.

Beruhmte Pflanzenheilkunder
(03:50)
Martin Hammerl

Es gibt ja auch viele verschiedene beriihmte
Pflanzenheilkunder aus der Geschichte. Jeder
wird den Namen Hildegard von Bingen ken-
nen, oder Sebastian Kneipp der Kreuzfahrer
Weidinger. Es gibt ja genug, haben Sie da ein
Vorbild, oder méchten Sie jemanden hervor-
heben, der besonders viel geleistet hat?

Silvia Baumgartner

Hildegard von Bingen hat sicher sehr viel ge-
leistet. Sie hat im hohen Mittelalter gelebt und
in ihrer Zeit hat es noch keine Hexen Verfol-
gung gegeben, was ja gut ist, weil sonst ware
sie wahrscheinlich nicht zu alt geworden und
auch die Pest hat damals die Menschen nicht
heimgesucht. Die Abtissin hat Latein gespro-
chen, was sehr fortschrittlich war fur die dama-
lige Zeit und somit hat sie sich auch mit ande-
ren gebildete Menschen in ganz Europa unter-
halten und korrespondieren kénnen. Der Be-
griff Hildegard-Medizin das ist eigentlich ein
Marketing Begriff den gibt's erst seit 1970 und
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es werden viele einzelne Pflanzen als Hilde-
gard-Pflanzen herausgenommen und man
muss sich aber vorstellen, allein in unserem
Kréutergarten in Bad St. Leonhard finden sich
Uber 60 von Hildegard von Bingen Krautern.
Nicht nur Bertram oder Aland oder wie auch
immer, sondern sie hat alle anderen Pflanzen
auch sehr gut erforscht und mit innen gearbei-
tet und sie war eine grof3artige Frau.

Martin Hammerl

Allein da schon 60, ich glaube die meisten
Menschen kénnten nicht mal 60 Krauter auf-
zahlen, wenn man sich fragen wirde. Das ist
eine grof3e Zahl. Ich méchte gleich hier zu Be-
ginn noch sagen, dass viele Menschen glau-
ben ja, dass Pflanzenheilkunde automatisch
Jharmloser oder ,sanfter” ist, als klassische
Medikamente, das ist aber schon ein Irrglaube
habe ich das Gefiihl oder? Was mochten Sie
den Menschen in diesem Zusammenhang mit-
geben, dass sie das schon ein bisschen vor-
sichtig sein sollen bei Pflanzenheilkunde, oder
was raten Sie da als Expertin?

Silvia Baumgartner

Ja was heil3t jetzt vorsichtig... Ich sage einmal
es gibt natdrlich pro und contra. Als Beispiel
mdchte ich jetzt nehmen den typischen Thymi-
antee gegen Husten im Winter, den sollte man
jetzt zum Beispiel nicht langer als drei Wochen
trinken, weil sich der Korper einfach daran ge-
wohnt und wenn ich im Laufe des Winters
dann noch einmal Husten habe, dann sollte ich
ein anderes Kraut nehmen. Hier wirde ich
zum Beispiel Lungenkraut nennen, oder eben
ein anderer Spitzwegerich oder Eibisch. Was
auch noch wichtig ist, im Thymian ist Thymol
enthalten, sowie beim Pfefferminz das Men-
thol enthalten ist. Da muss man einfach Acht
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geben bei Babys und Kleinkindern, weil diese
Inhaltsstoffe kdnnen auch zu Atemnot fiihren.

Martin Hammerl

Also es gibt schon Beispiele eben, dass das
die Expertin oder der Experte vorher einmal
anschauen sollte, bevor man irgendwo irgend-
welche pflanzen einfach zu sich nimmt?

Silvia Baumgartner

Ja genau richtig, weil man muss ja bedenken,
dass die herkdbmmliche Medizin viele Inhalts-
stoffe von den Pflanzen jetzt im Labor nach-
baut und wenn ich jetzt die ganze Pflanze
nehme, die hat ja viel mehr andere Inhalts-
stoffe auch noch, als nur das Eine, das was
nachgebaut wird. Als anderes Beispiel nehme
ich das Mutterkraut. Wenn jemand an starker
Migrane leidet, ist es umgekehrt. Da sollte man
schon vorher anfangen das Mutterkraut einzu-
nehmen, bevor man tUberhaupt merkt, dass ich
habe Migrane bekomme. Bei dem muss man
einen gewissen Spiegel aufbauen, damit es
wirkt. Man muss es wirklich tber eine lange
Zeit nehmen und man macht nur ein paar Wo-
chen Pause inzwischen. Bei anderen Krautern
ist es umgekehrt zum Beispiel. Man muss sich
wirklich immer ein bisschen erkundigen und
auch vielleicht Apotheker und Arzte um Rat
fragen. Es ist nicht jede Pflanze fir Alles und
Jeden geeignet.

Verschiedene Krauter im Detalil
(08:00)

Martin Hammerl

Ich spreche heute mit Silvia Baumgartner aus
dem Gesundheitsressort Bad St. Leonhard in
Kéarnten. Sie ist dort Krauterpadagogin und fur
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den Krautergarten zustandig, also wirklich
zum Thema Pflanzenheilkunde eine Expertin.
Gehen wir nun mal auf ein paar einzelne Pflan-
zen ein, die vielleicht jeder schon einmal ge-
hort hat, wo sie dann kurz erklaren, was die
eigentlich bringt diese Pflanze. Sie haben ge-
sagt es gibt 3000 Heilpflanzen die lhnen da
jetzt auf der Stelle einfallen wirden. Was ist
denn lhre personliche Lieblingspflanze aus der
Pflanzenheilkunde und warum ist sie das? Ist
es etwas, wo Sie sagen ,Ohne das mdchte ich
nicht leben?”.

Silvia Baumgartner

Bei mir personlich ist das die Engelwurz Ange-
lika ach Angelika, das ist ein Doldenblitler und
sie hat einfach eine wunderschdne Ausstrah-
lung. Sie ist eine grol3e Pflanze, wenn man sie
nicht wirklich kennt, sollte man sie nicht sam-
meln in der Wildnis, weil ganz viele Dolden-
blutler ahnlich aussehen und viele davon auch
giftig sind. Aber die Engelwurz ist einfach total
gut im Verdauungsbereich, bei Magen-Darm
Krampfen und Bléahungen. Es ist eine Pflanze
wo du alles verwenden kannst. Ich verwende
die Samen jetzt im Krautersalz. Bei den Stan-
geln, die sehen so ahnlich aus wie Rhabarber-
stangel, die kann man kandieren und als Suf3-
speise essen und fur kleine Kinder macht man
aus den Wurzeln eine wunderbare Brustsalbe
machen, vielleicht auch noch mit ein bisschen
Majoran dazu, was sogar fur Babys vertraglich
ist. Die Manner sollen auch nicht zu kurz kom-
men, sie schmeckt auch wunderbar in einem
Magenbitter — also in einem Krauterschnaps.

Martin Hammerl

Ein Dauerbrenner aus der Pflanzenheilkunde
ist die Aloe Vera. Warum ist denn das so
beliebt?
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Silvia Baumgartner

Ja das Aloe Vera Gel findet einfach aufgrund
seiner entzindungshemmenden und
schmerzstillende Wirkung Anwendung. Bei
Verbrennungen, Insektenstichen und so wei-
ter. Sie spendet einfach extrem viel Feuchtig-
keit und wirkt dadurch sehr beruhigend und
Haut verjingend. Dadurch findet sie eben in
vielen kosmetischen Produkten ihre Anwen-
dung. Das ist hauptséachlich auf die feuchtig-
keitspendende Wirkung von der Aloe zurlck-
zufuihren. Die Pflanze selbst muss man sich
vorstellen, hat ganz viele Inhaltsstoffe, aber
sie besteht aus 99 Prozent Wasser. Jetzt kann
man sich vorstellen, wie hoch dieser Anteil die-
ser vielen guten Inhaltsstoffe in diesem einen
Prozent ist. Ich pladiere als kleine Anregung
an unsere heimische Aloe Vera, das ist eine
Hauswurz es (die ist dazu noch Winter hart,
die kann man drau3en lassen) die wirkt ge-
nauso entziindungshemmend, kuhlen, erwei-
chend, sowie brand- und schmerzstillend. Also
das ware fur uns eine gute Alternative, was
man sich wirklich in den Garten setzen und
auch verwenden kann. Sie haben eigentlich
dieselben Inhaltsstoffe.

Martin Hammerl

Eine Pflanze die aus dem asiatischen Raum
inzwischen sehr bekannt geworden ist in den
letzten Jahren, das ist Ginseng. Was bewirkt
diese Pflanze und glauben Sie, dass sie den
Bekanntheitsgrad verdient hat, den sie gerade
hat?

Silvia Baumgartner

Ginseng ist eine ganz eine tolle Pflanze, also
ich kenne sehr viele gute Eigenschaften. Sie-
starkt unseren Kdrper und unsere Leistung,
sie hilft bei Mudigkeit und Konzentrations-
schwéche. Also wirklich eine groRartige
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Pflanze — auf dieser Erde findet man sowieso
nur GrofRartiges, jedoch bin ich, trotz aller gu-
ten Eigenschaften der Meinung, dass alles
was in unserem Umfeld wachst und fur uns be-
stimmt ist herangenommen und nicht von
1000 Kilometern importiert werden sollte.
Diese Hilfe fir unseren Korper erhalten wir
zum Beispiel (welche dieselben Eigenschaften
hat wie der Ginseng) vom Rosmarin, vom Kal-
mus, von der Lowenzahlwurzel oder eben die
Engelwurz und die Zitronenmelisse. Es gibt
ganz viele heimische Pflanzen, mit denen man
das Selbe bewirken kann wie mit einem Gin-
seng.

Martin Hammerl

Sehr gut, da muss man gar nicht so weit
schauen eigentlich. Ich glaube Rosmarin hat
dann ja doch jeder schon einmal gehort. Eine
Pflanze die in den letzten Jahren vor allem als
Stimmungsaufheller bekannt geworden ist, ist
das Johanniskraut. Wie ist denn da lhre Mei-
nung als Expertin dazu?

Silvia Baumgartner

Es hat den wunderschénen Namen Hybericum
Peferatum, also das ist der Lichtbringer unter
den Pflanzen. Nicht nur die strahlend gelben
Bluten, auch die gedupften Blatter zeigen uns
das schon! Also das Johanniskraut bereite ich
nicht nur als das bekannte Rotdl zu, sondern
es findet bei uns auch Anwendung und Ver-
wendung in unserem ,SufRe Traume Tee", o-
der als Einzelkraut als Stimmungsaufheller. Es
stellt einfach die Verbindung zwischen Korper
und Seele wieder her und die Wirkung auf die
Psyche stellt sich zwar erst nach zwei Wochen
spirbar ein, aber es ist etwas aus der Natur
dass helfen kann und was einen nicht abhan-
gig macht und wirklich nicht nur die seelischen
Verletzungen heilt, sondern auch unserer Haut
sehr gut tut. In der Schwangerschaft soll man
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es bitte nicht einnehmen und es steigert die
Lichtempfindlichkeit der Haut.

Martin Hammerl

Okay das heifl3t im Zweifelsfall, sowie bei allem
eigentlich vorher mit dem/der Arzt/Arztin ab-
klaren. Ein Kraut méchte ich noch erwahnen,
weil es auch glaube ich fast jeder schon mal
gehort hat, zumindest jeder Mensch der schon
mal mit dem Einschlafen gekampft hat, kennt
den Namen Baldrian. Hilft er wirklich so gut
beim Einschlafen, wie sein Ruf besagt?

Silvia Baumgartner

Also der Baldrian hilft sehr gut und ist eines der
am haufigsten verwendeten Krauter flir Nervo-
sitdt, Unruhe und eben Einschlafstérungen.
Am besten hilft er, wenn wir trotz Erschépfung
nicht einschlafen kénnen, wenn wir erschopft
sind und wir finden einfach keine Ruhe. Das ist
sein Spezialgebiet und auch bei nervositatsbe-
dingten Herzproblemen und bei leichten
Angstzustanden. Zudem wirkt er noch ausglei-
chend bringt innere Ruhe. Er beruhigt unser
Nervensystem. Also wir missen denken er
entspannt einfach unsere Muskulatur, das
Nervensystem und durch das kommen wir zur
Ruhe. Abhangigkeit oder Gewohnungseffekte
sind beim Baldrian keine bekannt und wissen-
schaftliche Untersuchungen haben herausge-
funden, dass Baldrian die Zeit bis wir einschla-
fen verklrzt und das Durchschlafprobleme
sehr gut behoben werden.

Martin Hammerl

Sehr gut! Wie empfehlen Sie das dann? Als
Tee, oder als Tabletten?
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Silvia Baumgartner

Baldrian schmeckt jetzt nicht unbedingt sehr
gut, wenn man ihn als Tee, als Einzelkraut, o-
der Wurzeln zubereitet. Man kann sich natir-
lich aus der Apotheke Tabletten holen und sich
beraten lassen, wenn man einen Tee machen
will wirde ich ihn kombinieren mit Weil3dorn,
Kamille, Hopfen, Johanniskraut und Mistel.
Das bringt einen gut in die Ruhe und lasst ei-
nen wunderbar in den Schlaf gleiten.

Martin Hammerl

Wie kompliziert ist das eigentlich so fiir mich
als Leie, dass ich mir jetzt einen Tee aus die-
sen Krautern machen?

Silvia Baumgartner

Also wenn Sie die Krauter haben, ist es keine
Schwierigkeit. Sie missen nur eines beden-
ken, von Blatter und Bliten nehme ich 70 Pro-
zent und von Wurzeln oder Rinden nehme ich
30 Prozent im Verhaltnis. Das muss man be-
denken, weil die Wurzeln und die Rinden na-
tarlich schwerer sind da nehme nur 30 Prozent
und vom leichten Material nehme ich 70 Pro-
zent, dann kann nichts schiefgehen.

Mittel gegen Kopfschmerzen
(17:00)

Martin Hammerl

Das halten wir als Faustregel hier fest an die-
ser Stelle in unserer Folge zum Thema Pflan-
zenheilkunde. Wir drehen sie jetzt genau um,
wir haben jetzt Pflanzen erwdhnt und gesagt
gegen was sie helfen, oder bei welchen Prob-
lemen sie uns helfen kdnnen. Jetzt machen wir
es umgekehrt und sagen das Problem und Sie
als Expertin geben uns den Tipp, welche
Pflanze da die erste Anlaufstelle (wo wir uns
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vielleicht Hilfe holen kénnen) ware. Kommen
wir zu etwas zu Beginn, dass jeder von uns
wahrscheinlich in irgendeiner Form mal hat ab
und zu, namlich ganz normale Kopfschmer-
zen. Zu welcher Pflanze wirden Sie als Exper-
tin als erstes greifen?

Silvia Baumgartner

Es kommt immer darauf an welche Kopf-
schmerzen es sind, weil wenn es jetzt Span-
nungskopfschmerzen sind, vielleicht durch
Muskelverspannung im Nackenbereich sind,
da hilft ganz gut das Pfefferminzél, oder ein-
fach, wenn man die Mdglichkeit hat frische
Pfefferminzblatter kauen. Basilikum ist dabei
auch sehr gut. Bei Kindern empfehle ich Man-
darinendl oder Bergamotte und da gebe ich
ein paar Tropfen in ein fettes Ol. Fettes Ol
ware zb. ein Mandel6l oder Aprikosenkerndl
und diese Mischung gebe ich auf den Bauch
und massiere im Uhrzeigersinn den Bauch
vom Kind, weil ein einfaches atherisches Ol
diese Kraft hat, in unsere Zellen einzudringen
und sich den Weg dorthin Uber das limbische
System bis zur steuerzentrale im Gehirn sucht.
Es geht dort hin wo der Schmerz ist und wirkt
dann dort. Sehr gut hilft auch das Madesuf.
Einfach einen Tee oder einen Weiderindentee
machen.

Mittel gegen Halsschmerzen und
eine Erkéaltung (18:54)

Martin Hammerl

Sehr gut schon mal Hilfe im Alltag bei lastigem
Kopfweh. Eine andere Geschichte, wo wir
wabhrscheinlich auch gut zu Pflanzen greifen
kénnen, so klassische Halsschmerzen, oder
einfach eine leichte Erkaltung. Auch da wird es
wabhrscheinlich ein Tee sein nehme ich einmal
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an. Aber Sie sagen mir das sicher gleich, zu
welcher Pflanze greifen Sie da als Erstes?

Silvia Baumgartner

Ich sage Tee ist immer gut, wir im Haus erzeu-
gen selbst Salbei-Pfefferminz Zuckerl, wo man
eines oder zwei lutscht und man spurt sofort
merkbar, dass die Halsschmerzen weniger
werden. Man kann auch ein Salbeiblatt kauen,
hilft auch sehr gut, da es antiseptisch, antibak-
teriell und antiviral wirkt. Wenn man das nicht
mag, kann man sich ein Gurgelwasser ma-
chen mit Zitronendl, Salbeiél und Thymmiandol.
Dieses flllt man dann auf mit einem abgekoch-
ten Wasser. Dieses kann man dann gurgein.
Bei Kindern zu empfehlen ware ein Olwickel
mit warmen Olivendl fiir den Hals und natdrlich
der herkémmliche Thymmiantee, oder Spitz-
wegerich, oder Malve. Das ist immer eines von
den ersten Mitteln dagegen. Was sehr gut im-
munstark macht, ware ein Oximel. Das ist &hn-
lich wie Sauerhonig, was in der kalten Jahres-
zeit sehr gut gegen Erkaltung wirkt. Dazu
nimmt man etwas Waldhonig (zb. 200g), 100g
Essig und gibt die Krauter hinzu, die gut gegen
Erkaltungen wirken und das zieht man aus.
Man erwarmt es, aber lasst es nicht kochen
und dann lasst man es kalt werden. Danach
lasst man es ein paar Stunden stehen und
seiht es ab. Man flillt es anschliel3end in Fla-
schen und kann dann taglich zweimal vier Mil-
liliter mit Wasser verdinnt einnehmen. Es ist
herrlich wenn eine Erkaltung im Anmarsch ist.
Was auch sehr gut ist, wenn jemand im Umfeld
einen Husten, oder einen Schnupfen hat, man
nimmt eine Duftlampe und gibt ein Wenig Zit-
ronendl hinein, oder Thymmianél, oder La-
vendeldl, weil die wirken alle antibakteriell und
antiseptisch und dann kdnnen die ganzen
Bakterien in der Luft einen nichts antun.
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Martin Hammerl

Sehr schon, dass es da so eine grol3e Band-
breite gibt. Ich glaube da findet jeder was, was
ihm da am meisten zusagt, wenn wirklich eine
Erkaltung im Anmarsch sein sollte.

Silvia Baumgartner

Ja genau, dass fir jede Richtung was dabei
ist, weil manche lehnen Lavendel total ab und
fur die Anderen ist wieder die Zitrone am bes-
ten, weil es einfach fréhlich macht und die Psy-
che ein bisserl hebt. Grad im Winter ist es so-
wieso ganz gut.

Mittel gegen Verdauungsbe-
schwerden (22:00)

Martin Hammerl

Ja das denke ich mir. Lavendel muss man mo-
gen zum Beispiel, aber ich kenne auch genug
Leute, die sagen ,Das halte ich Uberhaupt
nicht aus.“. Kommen wir ein bisschen tiefer in
den Korper zu den Verdauungsbeschwerden.
Was ist denn so lhr erstes Kraut zu dem sie
gehen, wenn Sie sagen: ,Okay der Bauch
grummelt, da ist irgendwas nichtin Ordnung.“?

Silvia Baumgartner

Ja mein personliches erstes Kraut ist jetzt wie-
der meine Engelwurz natirlich, weil man kann
auch die Wurzeln kauen. Ich vertrage so 3-4
Lebensmitteln nicht so gut und wenn ich die
esse, dann bekomme ich richtige Magen-
krampfe und wenn ich dann ein Stiick von der
Engelwurz kaue, ist es nach 20 Minuten vor-
bei. Wenn ich jetzt aber sage, ich habe eine
Ubersauerung, dann hilft sehr gut ein Kase-
pappltee (das ist die Malve), der ist in der Apo-
theke erhéltlich, oder ein Tee aus Léwenzahn,
Pfefferminz, Eibisch, Kimmel und Fenchel.
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Das wirkt auch sehr gut krampflésend. Kinder
wollen den Tee oft nicht trinken, dann nimmt
man ein Mandeldl und gibt zwei Tropfen Basi-
likumol dazu und verreibt das oberhalb vom
Bauchnabel. Da kann man dann gut sehen,
wie die Luft aus dem Bauch rausgeht und alles
wieder leichter wird. Bin ich aber unterwegs
und zum Beispiel im Urlaub und man hat
Durchfall, da ware die beste Methode das Boh-
nenkraut. Da braucht man nur die Blatter
kauen und der Durchfall ist weg.

Mittel gegen Mudigkeit (24:10)
Martin Hammerl

Kommen wir zum Nachsten, ndmlich, wenn ich
einfach mude bin. Ja es gibt so Tage, wo ich
mich einfach schlapp fuhlen und wo ich mich
wirklich nicht konzentrieren kann, ohne dass
da jetzt vielleicht gro3 eine Ursache da ist,
aber ich bin einfach nicht auf der Hohe. Wel-
che Pflanze empfehlen Sie da? Was macht
uns vielleicht wieder munter? Was erfrischt
uns?

Silvia Baumgartner

Also erfrischen und munter machen wirde
zum Beispiel auch der Ginseng, aber wenn es
ein heimisches Kraut sein soll, dann ware sehr
gut ein Rosmarinbad, weil Rosmarin die Ener-
gie steigert und uns richtig rausreif3t. Ich kann
den Rosmarin auch in den Tee geben, zusam-
men mit Wacholder, Brennnessel, Schachtel-
halm und Kalmus. Aus diesen Krautern einen
Tee machen und man ist wieder voller Energie
und nicht mehr schlapp.
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Mittel gegen Hautprobleme
(25:15)

Martin Hammerl

Sehr schon! Ich glaube das kann auch vielen
helfen bei anstrengenden und langen Arbeits-
tagen. Eine Geschichte méchte ich noch er-
wahnen, weil da auch immer wieder pflanzli-
che Mittel zum Einsatz kommen: Hautprob-
leme! Ja gehen wir zum Beispiel davon aus,
die Haut ist trocken, sie ist rissig. Was mache
ich da am besten aus Sicht der Pflanzenheil-
kunde?

Silvia Baumgartner

Ja ich denke das, was bereits unsere GrofRel-
tern gemacht haben, die wirklich obligatori-
sche Ringelblumencreme. Sie hat nach wie
vor dieselbe Wirkung, wie vor ein paar tausend
Jahren. Sie ist wundheilend, wirkt antiseptisch,
entztindungshemmend, krampflésend und ist
ein super Wundheilmittel und eine Venen-
salbe. Also nicht nur bei rissigen Wunden oder
Haut, sondern auch fiir die Venen. Jetzt ge-
rade im Sommer, wenn jemand Venenprob-
leme hat, oder spurt, dass er schlecht ein-
schlaft, weil die Hitze den Venen zu schaffen
macht, dann probiert es mit der Ringelblumen-
creme. Sehr beruhigend wirkt auch Lavendel-
creme, weil sie durchblutend ist. Und jetzt in
der Hitze, wenn ich sage, ich habe einen leich-
ten Sonnenbrand, dann kann ich auch Laven-
del darauf geben. Super ist auch die Rose, die
wirkt hautverjingend, regenerierend, antibak-
teriell, antiviral, regt den Lyphfluss an und ist
auch wundheilend. Wir haben ein tolles Ro-
senhydrolat und wenn man sich das am Mor-
gen ins Gesicht spruht, dann ist das herrlich.
Man merkt richtig, wie erfrischt man ist und das
kann ich jedem nur empfehlen. Wenn es Win-
ter ist und man hat trockene Lippen und sie
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werden rissig, dann ist ein ganz altes Hausmit-
tel der Honig. Da gibt man bisschen auf die
Lippen, das fuhlt sich vielleicht komisch an,
aber nach zwei Minuten merkt man das gar
nicht mehr und der Honig wirkt antiseptisch,
entziindungshemmend und wundheilend. Die
Lippen werden wunderbar.

Ein eigener Krautergarten (27:15)
Martin Hammerl|

Frau Baumgartner ich konnte gut vorstellen
die Leute, die uns heute zuhoren hier in dieser
Folge, die kriegen langsam Lust auf einen ei-
genen Krautergarten, wenn sie den noch nicht
haben. Ja weil wir da die Pflanzen und Krauter
so gut empfehlen. Haben Sie Tipps fur unsere
Horerinnen und Hoérer, wenn die jetzt Uberle-
gen, sich ein Beet anzulegen? Ein kleines viel-
leicht einmal zum Start, egal ob auf dem Bal-
kon oder wirklich gro3 im Garten. Was gibt es
da zu beachten und was ware da flr Sie so
das Starterkraut, dass man daheim haben
sollte, wenn man einen eigenen Krautergarten
hat?

Silvia Baumgartner

Wenn man wirklich nur wenig Platz hat am Bal-
kon, dann wirde ich mit den mediterranen K-
chenkrautern und Heilkrautern anfangen. Die
sind Pflegeleicht und unempfindlich, ein Thy-
mian, ein Salbei, ein Lavendel, vielleicht ein
Bergbohnenkraut. Da braucht man nicht viel
Erde, die lieben oft die Warme, denn am Bal-
kon kann es oft sehr hei3 werden. Sie sind
pflegeleicht und brauchen nicht viel Wasser
und da wirde ich mit diesen mediterranen
Krautern anfangen. Eine Rosmarinkartoffel ist
etwas Herrliches zum Beispiel und ich am Bal-
kon gehen kann und die Krauter selber ernten
kann. Man kann mit diesen Krautern auch den
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Duft des Sudens auf den Balkon holen, denn
wenn diese Krauter blihen, dann duftet es
herrlich. Wenn man viel Platz hat, kann man
auch Krauter nehmen, die einen tiefen und
nahrstoffreichen Boden brauchen, weil ich
kann in einem kleinen Kistchen nichts hinein-
pflanzen, was einen n&hrstoffreichen Boden
braucht, denn das wirde verkiimmern. Lieb-
stockl mag keine pralle Sonne. Petersilie und
Schnittlauch moégen den Halbschatten und
brauchen einen tieferen Boden. Man kann
dann auch Schmuckkrauter hinzugeben. Das
sind zum Beispiel eine Ringelblume, eine
Rose, eine Kornblume. Wenn ich wirklich viel
Platz habe. Was nicht winterhart ist, ich aber
liebe, ist die Zitronenverbene. Ich kann die
dann in meinen Wasserkrug geben fir den Ge-
schmack, oder einfach einen Sirup machen.
Zitronengras, Rosengeranie und nicht zu Letzt
unsere Wildkrauter. Ein Johanniskraut mit
dem ich einen Tee machen kann, mit dem ich
ein Korperél machen kann, das wirde ich bei
viel Platz auf jeden Fall ansetzen. Ein Frauen-
mantel, diese typischen Frauenkrauter, die
wuirde ich auch pflanzen. Einen Beiful3 den
verwendet man bei allen fetten Speisen, ein-
fach, wenn ich einen Schweinsbraten mache,
dann kann ich ein bisschen Beiful3 darauf ge-
ben, das ist viel besser vertraglich. Und natr-
lich, wenn ich viel Platz habe die Engelwurz,
weil die hat ca. einen Meter Umfang und viel-
leicht sogar dann noch einen Baldrian.

Martin Hammerl

Glauben Sie ist das auch schaffbar fiir Jeman-
den, der wirklich wenig Ahnung vom Gartnern
hat, wo man sagt ich habe keinen griinen Dau-
men. Funktioniert das dann auch?

Silvia Baumgartner

Das funktioniert auf jeden Fall, weil ich sage
bei unseren Krauterfilhrungen immer, dass wir
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ca.1200 Pflanzen drauf3en im Krautergarten in
Bad St. Leonhard 120 verschiedene Sorten
und wenn ihr das méchtet, das was bei euch
wachsen soll das wird wachsen. Ob ihr einen
grinen Daumen habt oder nicht. Bitte nicht zu
viel verwohnen, weil je weniger man die
Pflanze verwohnt, desto tiefer wurzelt sie und
holt sich die Nahrstoffe aus der Erde. Die
Pflanze ist nicht dumm, die weild die schaut
nicht gut auf mich und ich muss selber auf
mich schauen. So habe ich das immer mit mei-
nen Pflanzen gemacht, weil wir einfach nicht
die Zeit haben, dass wir intensiv damit herum-
spielen. Die Pflanzen die bei uns bleiben wol-
len, die sind auch da. Es sind vielleicht funf ka-
putt geworden von diesen 1200 und jeder
schafft das. Traut euch ihr werdet das Lieben.
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