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Durch eigene gesundheit-
liche Probleme begann 

die Heilpraktikerin Hei-
ke König sich intensiv mit 
Ernährungsfragen ausein-
anderzusetzen. Neben der 
veganen Rohkosternährung 
hat sie die Verwendung von 
Wildkräutern für sich ent-
deckt. Aber was macht die 
Käuterexpertin im Winter, 
fragten zuerst ihre Seminar-
teilnehmer und dann die neu-
gierigen Överblick-Reporter. 
„Kein Problem, auch im Win-
ter bietet uns die heimische 
Natur genug“, antwortete 
die Sykerin und lud uns zur 
Kräuterexkursion rund um  
ihr Haus ein.

Tatsächlich sind an allen Ecken 
und Enden, überall wo der zu-
rückweichende Schnee die Sicht 

frei gibt, grüne Pflänzchen zu 
entdecken – und fast alle davon 
kann man nicht nur essen, sie 
sind auch äußerst gut für die 
Gesundheit. „Insbesondere die 
Gerb- und Bitterstoffe sind im 

Kulturgemüse kaum vorhan-
den, dafür aber zahlreich in 
den Wildkräutern“, erzählt die 
Heilpraktikerin. „Gerbstoffe 
wirken entzündungshemmend, 
antibakteriell und neutralisieren 
Gifte. Bitterstoffe regen die Er-
zeugung von Magensaft an und 
wirken verdauungsfördernd.“ 
Wildkräuter schmecken deshalb 
teilweise etwas herb. Sie lassen 
sich aber gut als Zugabe zu an-
deren Speisen verwenden, denen 

sie einen angenehm kräftigen 
Beigeschmack geben.

Die erste essbare Wildpflan-
ze, die wir entdecken, ist der 
Sauerklee. Dieser enthalte viel 
Oxalsäure und sei blutreinigend, 
fiebersenkend und harntreibend, 
erklärt uns Heike König. Auch 
Gundermann, Storchschnabel, 
Knoblauchrauke, Löwenzahn, 
Brennnesseln und Giersch sind 
schon zu finden. 

Erste Taubnessel-Blüten 
schon im Januar

Die älteren Blätter hängen et-
was schlapp herunter, viele Pflan-
zen haben aber schon frische neue 
Triebe gebildet. Die Rote Taub-
nessel hat es sogar geschafft, An-
fang Januar schon eine erste Blüte 
zu produzieren. An einem ande-
ren vertrockneten Blütenstängel 
räumt Heike König etwas Laub 
beiseite und siehe da, frische saf-
tige Triebe sprießen kraftvoll aus 
dem gefrorenen Boden. „Das ist 
das kleinblütige Weidenröschen, 
das ist gut bei Prostataleiden“, er-
klärt die Kräuterexpertin. Wie bei 
allen Pflanzen gibt’s ein Blättchen 

Der erste Klee lugt aus dem Schnee hervor. (Foto: ls)

Wildkräuter im Winter
Auch im Winter gibt es viel gesundes Grün unter der weißen Schneedecke zu entdecken

Weitere Informationen
Informationen über die Heilwirkung von Wildkräutern hat Heike 
König auch in ihrem Buch „Die wilde Kost“ veröffentlicht, das 
gerade in neuer erweiterter Ausgabe erschienen ist. Außerdem 
gibt sie ab März monatlich Wildkräuter- und Baumkraftseminare. 
Informationen zu diesen Angeboten gibt es auf ihrer Internet-Seite 
www.die-wilde-kost.de

Wildpflanzen im Winter und ihre Heilwirkung
Brennnessel: hemmt die Vermehrung von Bakterien, eiweißhaltig
Löwenzahn: für Leber und Galle, Vitamin A, B1, B2, B6, C, D
Taubnessel: gegen Wechseljahrsbeschwerden,  
gut für Verdauungsorgane
Gundermann: entzündungshemmend, Säuremantel ausgleichend
Knoblauchrauke: harntreibend und antibakteriell
Giersch: blutreinigend, eiweißhaltig
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Heike König stellt aus frischen Wildkräutern und gesundem Gemüse 
leckere Salatteller zusammen. (Foto: ls)

zu probieren und es schmeckt tat-
sächlich so frisch und saftig wie 
es aussieht.

Eine Handvoll jeden Tag

„Unterm Schnee ist alles noch 
vorhanden und die meisten hei-
mischen Pflanzen sterben kei-
neswegs bei Minusgraden ab“, 
erzählt Heike König begeistert. 
Natürlich sind die Mengen zu 
dieser Jahreszeit begrenzt, aber 

viel sei auch gar nicht nötig für die 
gesundheitsfördernde Wirkung. 
„Jeden Tag eine Handvoll aufs 
normale Essen ist völlig ausrei-
chend“, erklärt die Heilpraktike-
rin und präsentiert uns zum Ab-
schluss noch einen selbstkreierten 
Salatteller mit Wildkräutern, der 
zum Nachahmen und Reinbeißen 
animiert. (Text uc, Fotos ls)

Viele Menschen sind mit guten 
Vorsätzen in das neue Jahr gestar-
tet. Die Techniker Krankenkasse 
(TK) Niedersachsen empfiehlt für 
2011: Mit Humor ins neue Jahr 
starten!

Menschen, die viel lachen, leben 
gesünder, sind zufriedener und 
ausgeglichener. Lachen steigert 
die Produktivität und Kreativität. 
Es fördert die Durchblutung und 
bringt den Kreislauf in Schwung. 
Fröhliches Lachen steckt 
an, erhöht die Immun-
abwehr, baut Stress ab, 
entspannt und setzt 
körpereigene Glücks-
hormone frei. Und so 
einfach geht ś: Beginnen 
Sie jeden Tag mit einem 
Lächeln vorm Spiegel. 
Die positive Wirkung ist 
nachgewiesen, denn dem 
Gehirn wird signalisiert: 
Achtung - gute Laune.

Sogar ein neuer Wis-
senschaftszweig, die Gelotologie 
(gelos = griechisch für Gelächter) 
beschäftigt sich mit den Auswir-
kungen des Lachens. Mediziner 
finden immer mehr Indizien dafür, 
dass Humor und Lachen Heilungs-
prozesse fördern kann.

Lachen ist lernbar. So besuchen 
immer mehr Menschen Lachsemi-
nare, in denen sie das grundlose 
Lachen der Kindheit wieder ent-
decken. Während Kinder noch bis 
zu 400 Mal am Tag lachen, bringen 
es Erwachsene nur auf 15 tägliche 
Lacher. „Vielen Menschen ist vor 

Auf Seminaren kann man das Lachen ler-
nen. (Foto: pf)

Lachen ist gesund
Mit Humor ins neue Jahr starten und mit 
fröhlichem Lachen für Ansteckung sorgen

lauter Terminen, Stress und Sor-
gen gar nicht mehr zum Lachen 
zumute. Ein Lachkurs kann 
helfen, wieder mehr Freude ins 
Leben zu bringen“, erklärt Lena 
Hannemann, Lachtrainerin aus 
der Region Hannover. 

Um den humorigen Vorsatz 
im neuen Jahr umzusetzen, be-
darf es einer gehörigen Portion 
Konsequenz, so die TK. Denn 
allzu schnell gerät man wieder 

ins Fahrwasser des Alltags und 
handelt wieder nach alten Mus-
tern. „Schreiben Sie Ihren Hu-
mor-Vorsatz auf ein Blatt Papier 
und platzieren Sie es gut sichtbar. 
So haben Sie den guten Vorsatz 
tagtäglich vor Augen“, rät Ulrike 
Fieback, Sprecherin der TK in 
Niedersachsen.

Interessierte können im Internet 
die Broschüre „Motivation“ kos-
tenlos unter www.tk.de unter dem 
Pfad „Online-Filiale/Broschüren 
und mehr/Gesundheitsbroschü-
ren“ herunterladen. (pm)
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