1. Allgemeines zu Holunder:

ART GIFTIG | INHALTSSTOF | EINSTUFUNG ANWENDUNGE
KEIT FE N
Sambucus nigra | Geringe | Cyanogene Schwach giftig Bluten, Blatter,
bis Glycoside bei Verzehr Frichte, Wurzel,
maRige | (insbesondere grol3er Mengen Rinde, Knospen
Sambunigrin) der Beeren (roh) | inder TEM
oder Blatter, +Phytotherapie,
Kerne entfernen Kulinarik als Tee,
Sirup,
Marmelade,
Gelee

2. JUNGTRIEBE IN DER MEDIZIN

* Triebspitzen

» Junge, unverholzte Zweige

+ Junge SprofRen (Schoéllinge)

INHALTSSTOFFE

Konzentrieren Phytostammzellen (Meristeme), Wachstumshormone (Auxine, Gibbereline,
Cytokinine), Chlorophyll, Antioxidantien wie Flavonoide

ANWENDUNG

* Triebspitzen und junge, unverholzte Zweige geschalt in der
Gesundheitskiiche als Salat oder Gemuse (Holunderspargel)

» Phytotherapie: Dermale Anwendungen, feuchtigkeitsspendend und
hautregenerativ bei Entzindungen, Ekzemen, Brandwunden

3. DIE BLATTER IN DER MEDIZIN

INHALTSSTOFFE )
Antioxidantien wie Flavonoide und Phenolsauren, Triterpene, atherische Ole,
Gerbstoffe, Sambunigrin, Schleimstoffe

MODERNE MEDIZIN

Entzindungshemmend, antioxidative Wirkung, schleimlésend, diuretisch,
immunstimulierend
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TEM

» Wunden, Schmerzen, Verbrennungen: Salbe, Ol

* Tee bei Erkaltungssymptomen, Husten, Halsschmerzen und verstopfter Nase

* Umschlage — Blatter zersto3en auf Wunden, Entziindungen oder Insektenstiche
aufgetragen.

» Dampfbad bei Atemwegserkrankungen

» Wickel mit dem Pflanzenbrei bei Schwellungen

4. DIE RINDE IN DER MEDIZIN

INHALTSSTOFFE

Flavonoide (Quercetin, Rutin und Kaempferol), Phenolsauren
(Protocatechusaure, Chlorogensaure und Kaffeesaure), Triterpene, Lignane,
atherische Ole, Gerbstoffe, Sambunigrin, Schleimstoffe

MODERNE MEDIZIN

» Antivirale Aktivitat, die Rinde kann Wachstum von Influenza-Viren hemmen.
* Entziindungshemmende Wirkung: Studie (2012) zeigt, dass Extrakte aus der
Rinde Entzindungsmarker reduzieren kénnen.

+ Antioxidative Effekte: Eine Studie (2009) wies starke antioxidative
Wirkungen nach TEM

* Rinde von oben nach unten geschalt: tonisierend, Schmerzen,
Starkungsmittel, Schutzraucherung

* Rinde von unten nach oben geschalt: ausleitend, abfiihrend, diuretisch

* Niere—Leber—Schutz: Tee aus Rinde und Blatter

5. DIE BLUTEN IN DER MEDIZIN
INHALTSSTOFFE

Antioxidantien wie atherisches Ol (Linalool, Geraniol, Alpha-Pinen, Beta-
Caryophyllen, Myrcen), Flavonoide (Rutin, Quercetin, Kaempferol und
Isorhamnetin), Phenolsauren (Chlorogensaure, Kaffeesaure und Ferulasaure),
Triterpene, Gerbstoffe, Kohlenhydrate (Zucker, Schleimstoffe)

MODERNE MEDIZIN ORAL

* Antioxidative und entzindungshemmende Effekte bei Erkaltungen, grippalen
Infekten, oxidativen Prozesse, Arthritis, Magen—Darmerkrankungen, Fieber

* Immunmodulatorische und diaphoretische Wirkung

* Antimikrobielle und antivirale Wirkung darunter gegen Influenzavirus

* Positive Effekte bei Atemwegserkrankungen wie Husten, Halsschmerzen,
Schluckbeschwerden

» Antiallergische Wirkung bei Heuschnupfen

* Herz-Kreislauf-Schutz, reduzieren (regulieren) sanft den Blutdruck und
koénnen die Durchblutung verbessern.

* Verdauung: kédnnen Verdauungsbeschwerden wie Blahungen und Magenkrampfe
reduzierend
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6. Zubereitungen

< HOLUNDERBLATTER-ERKALTUNGSSIRUP

By Gabriela Nedoma

ZUTATEN fur 10 Personen 100 ml Flaschen 2,5 X

1 Glas (100 ml) Holunderblatter und Triebspitzen, frisch

1 Glas (100 ml) Holunderbliten, frisch

200 ml Bio—Honig

50 ml Bio—Apfelessig

100 ml Quellwasser

ZUBEREITUNG

« Alle Zutaten in ein Gefafl} flllen und mit dem Purierstab mixen.
» Ansatz zum Kochen bringen und 5 Minuten kochen lassen.
» Weitere 15 Minuten ziehen lassen.

« Extrakt filtrieren und in eine Flasche fiillen.

 Haltbarkeit: 1 Jahr

WIRKUNG & ANWENDUNG

* Gliederschmerzen bei grippalen Infekten

» Geschwachtes Immunsystem

* Fieber

* Erkéltungen

» Atemwegserkrankungen, Husten, Fieber,
Schluckbeschwerden

» Kopfschmerzen, Verspannungskopfschmerzen
* Magen-Darm—-Beschwerden

ANWENDUNG

50 ml mit Flussigkeit vermischen und Uber den
Tag verteilt

% REGENERIERENDE HOLUNDERSALBE BEI WUNDEN UND VERBRENNUNGEN
By Gabriela Nedoma

ZUTATEN fur 10 Personen 30 ml Glaser 1,5 X

1 Glas (100 ml) Holunderblatter und Rinde, frisch

150 ml Johanniskrautél

50 g Harz (wie Fichte oder Larche)

30 ml Alkohol 40%

30 ml Quellwasser

15 g Bienenwachs

ZUBEREITUNG

* Holunder, Johanniskrautol, Alkohol und Wasser in ein Gefafd flllen.

* Im Blender (oder mit dem Purierstab) mixen.

* Alle Zutaten in ein hitzebestandiges Gefal} fillen und zum Kochen bringen.
* 5 Minuten kochen, weitere 10 Minuten ziehen lassen.

* Extrakt filtrieren und in Glaser fillen.

* Fir die taglichen Anwendung eine Spatel verwenden.

* Haltbarkeit: 1 Jahr

WIRKUNG & ANWENDUNG
» Hautverletzungen

* Brandwunden

* Hautirritationen

» Sonnenbrand

* Ekzeme

* Juckreiz
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* Wunden

* Rétungen

* Akne

* Verletzungen wie Prellungen, Quetschungen

* Mobilitatsstérungen und Schmerzen wie
Rheuma, Arthritis, Gicht

ANWENDUNG

Die Heilsalbe mehrmals taglich auf die
betroffenen Stellen auftragen und einmassieren.

<+ HOLUNDERBLUTEN-ARZNEIOL INTENSIV

By Gabriela Nedoma

ZUTATEN fur 10 Glaser 50 ml Glaschen 2 X

1 Glas (100 ml) Holunderbliten, nur die Bluten, frisch
200 ml Bio—Ol, duftneutral (Bsp. Sonnenblumendl
von Ja!Natdrlich)

20 ml Alkohol 40%

20 ml Quellwasser

(Als Salbe: 20 g Bienenwachs zugeben)

ZUBEREITUNG

* Alle Zutaten in ein Gefal} fillen und zum Kochen bringen.
* 5 Minuten kochen, weitere 10 Minuten ziehen lassen.
* Extrakt filtrieren und in eine Flasche fillen.

* Fir die taglichen Anwendung eine Sprihflasche verwenden.
* Haltbarkeit

WIRKUNG & ANWENDUNG

* Hautirritationen

* Ekzeme

* Juckreiz

* Windeldermatitis

* Falten

* Anti-Aging

* Hautentzindungen

* Rétungen

* Akne

* Allergische Reaktionen

* Sonnenbrand

* Innere Verletzungen wie Verhartungen,
Quetschungen

* Menstruationsbeschwerden, Bauchkrampfe
ANWENDUNG

Das Arznei6l mehrmals taglich auf die betroffenen Stellen auftragen und einmassieren.
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