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Tipps und Hausmittel

flir ein starkes Immunsystem
Teil 1

Viel trinken!
Ideal sind (lauwarmes)
Wasser, Hagebutten- oder
Thymiantee (siehe S. 207) und

verdinnte Saftschorlen.
Probieren Sie auch einmal
den Apfel-Zaubertrank
(siehe S.167) aus! Fur dltere

Kinder kann ein Ingwerwasser

(siehe S.177) die Durchblutung
und das Abwehrsystem auf
Trab bringen. Geben Sie
noch einen Schuss frischen
Zitronensaft dazu, kommt
obendrauf noch eine Portion

Vitamin C.

Eine ausgewogene
Erndhrung
mit vielen bioaktiven Pflanzen-

stoffen sorgt fir Immunpower
mit Genuss. Beerenfriichte
(siehe S. 162-165,174,/175),

z. B. Brom-, Him-, Holunder-
oder Heidelbeeren, liefern
viele Antioxidantien und eine
Menge Vitamin C.

Hafer (siehe S.172/173) enthalt
besondere Ballaststoffe,
die einen gesunden Darm
unterstUtzen.




Was Kinder brauchen,
um gesund grof3 zu werden

Selbstwirksamkeit, starke Ressourcen
und eine ganzheitliche Hausapotheke
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VORWORT

Als Mutter weifs ich, wie es sich anflihlt, wenn das eigene Kind

krank ist - diese Mischung aus Sorge, Verantwortung und dem

Wunsch, einfach das Richtige zu tun. Ich weifs aber auch:

Gesundheit ist mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit. Es geht

darum, ein starkes, widerstandsfdhiges Fundament fiir die ganze

Familie zu schaffen. Genau darum dreht sich dieses Buch.



VORWORT

Hier finden Sie viele Ideen, Tipps und Inspirationen, um |hr

Kind liebevoll und kompetent auf seinem Weg zu beglei-
ten. Es geht um Bindung, Kommunikation, Selbstfiirsorge und

ein ganzheitliches Verstdndnis von Gesundheit. Neben erprob-

ten naturheilkundlichen Methoden gebe ich Ihnen Einblicke in

spannende Themen wie das vegetative Nervensystem, das
Mikrobiom oder die Verdauung - Nerd-Wissen inklusive!

Dieses Buch ist kein Sammelsurium schneller Lésungen, kein
Quick Fix. Gesundheit funktioniert nicht nach Schema F. Vielmehr
mochte ich lhnen helfen, Ihr eigenes Familien-Gesundheitssys-

tem zu entwickeln - eines, das auf Intuition, Beziehung und
Wissen basiert. Sie entscheiden, was zu Ihnen passt und was
sich fUr Ihre Familie richtig anfuhlt.

Ob Wickel, Bader, Heilpflanzen oder Erndhrung - viele der
vorgestellten Methoden sind nicht nur bei Krankheit wert-
voll, sondern kénnen prdventiv eingesetzt werden, um das
Immunsystem zu stérken und Unwohlsein gar nicht erst ent-
stehen zu lassen. Schlagen Sie nach, wo es fiUr Sie gerade
relevant ist (das ausfihrliche Register ab S. 217 hilft dabei),
blattern Sie quer durch oder lesen Sie es von vorne bis hin-
ten - dieses Buch ist Ihr persénlicher Gesundheitskompass.

Und weil nicht alles zwischen diese Buchdeckel gepasst hat,
gibt es zusdatzlich auf meiner Website weitere Infos, Re-
zepte und Inspirationen. Ich freue mich, wenn Sie dort vor-
beischauen - und noch mehr, wenn Sie mir schreiben! lhre
Fragen, Erfahrungen und Tipps machen das Thema noch
lebendiger und bereichern uns alle.

Ich wiinsche hnen viel Freude beim Lesen und beim Entwickeln |h-

res ganz eigenen Weges. Lassen Sie Ihr Familien-Mobile schwingen

(mehr dazu ab Seite 14).

Bis bald - und mit den
besten Wiinschen
Natalie Stadelmann

Immer, wenn Sie dieses Symbol

im Buch sehen, gibt es zu diesem
Thema auf meiner Website
natalie-stadelmann.de zusdtzliche
Rezepte, Anregungen, Ubungen.




TEIL 1

Selbstflirsorge,
Selbstwirksamkeit und Sicherheit

Liebevolle Verbindungen, achtsame Selbstflirsorge

und das Vertrauen in nattrliche Selbstheilungskrafte stehen im Fokus

dieses ersten Teils. Ohne Stress, daflir mit vielen praktischen Tipps

erfahren Sie, wie ein bewusster Alltag, kleine Rituale und ein starkes

Familiensystem die Gesundheit |hrer Kinder fordern - und auch Sie
als Eltern starken. Vertrauen Sie auf Ihre eigenen Fdhigkeiten und

finden Sie im Familienleben IHRE Balance.



Gesundheit ist kein Zustand, sondern ein Prozess. So
sagt die Salutogenese. Wer sich mit ihr auseinandersetzt,
versteht, was Kinder brauchen, um gesund grof3 zu werden.
Daher beginne ich mit ihr. Die Natur bietet uns zahlreiche
Mittel und Moglichkeiten fur die Erhaltung unserer Gesund-
heit, die auf viele Arten in einen gesunden Lebensstil integ-
riert werden kénnen. Wohlbefinden und ein ganzheitliches
Gesundheitsbewusstsein wurzeln in einem starken Familien-
system, guten Beziehungen und stabilen Bindungen. Diese
werden durch ein einfUhlsames, responsives Miteinander
gestaltet, das sich an den BediUrfnissen aller Familienmit-
glieder orientiert und ihnen die Méglichkeit zur Selbstfiirsor-
ge, Selbstwirksamkeit und Selbstsicherheit gibt. Gesundheit ist
dem salutogenetischen Ansatz nach sogar ein generatio-

nenlUbergreifendes Familien- und Sozialprojekt.

Positive Erfahrungen und das Erleben von Selbst-
wirksamkeit fUhren zu einem sogenannten ,Kohdrenzgefiihl®,
das als wesentlicher Aspekt von Salutogenese gilt. Kohdrenz
bedeutet vereinfacht, dass wir unser Dasein als sinnhaft
empfinden und sich unsere Handlungen stimmig anfihlen.
Kinder kénnen durch das eigene Erleben von Krankheit ler-
nen, dass sie diese meistern kénnen, weil sie eine angebore-
ne Abwehr- und Selbstheilungskraft besitzen, die im Laufe
der Jahre reift. Durch positive Erfahrungen erkennen Kinder
ihre Fahigkeiten und Kompetenzen, ihren Platz im sozialen
Gefige und in ihrer Umwelt und ihre Méglichkeiten darauf
gestaltend einzuwirken. Dies ndhrt und stdrkt ihr Selbstbe-
wusstsein und ihre Selbstwirksamkeit.

Bei einem ganzheitlichen Gesundheitsbewusstsein ist
Gesundheit nicht einfach das Gegenteil von Krankheit, son-
dern entsteht aus der Fahigkeit, Belastungen und Unwohl-
sein zu verstehen und zu bewdltigen. Gesundheit ist somit
eine Folge von Resilienz (siehe S. 21).

Gesundheitszustand und Wohlbefinden eines Men-
schen werden davon beeinflusst, wie gut es ihm gelingt,
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mittels seiner Stdrken, Kompetenzen und Ressourcen seine
Bedurfnisse zu erfillen, mit Stressoren umzugehen und die
Anforderungen des Lebens zu bewdltigen. Gesundheit und
Krankheit kédnnen also auch als das Ergebnis der Wechsel-
wirkung zwischen Menschen und ihrer Umwelt verstanden
werden (siehe Nerd-Wissen unten).

Bindungserfahrungen, Lebensstil und Erndhrung wir-
ken sich Uber die Epigenetik auf die Gesundheit eines Men-
schen aus, besonders in sensiblen Phasen wie der frihen
Kindheit. Jeder Mensch bekommt von seinen Eltern eine
genetische Grundausstattung mit. Jedoch ist die Aktivitat
unserer Gene in einem gewissen Maf flexibel. Sie passt sich
an die individuellen Umweltbedingungen und Lebensum-
stdnde an und wird gesteuert durch dufiere, sogenannte
epigenetische Einflisse wie die Lebensweise, ErnGhrung und
Bewegung (sieche Nerd-Wissen rechte Seite). Die Genakti-
vitét wird dadurch sozusagen ,geprdgt®. Vereinfacht l&asst
es sich so darstellen: Unsere vererbten Gene entsprechen
einer Klaviertastatur und die epigenetischen Einflisse ent-
scheiden daruber, welche Melodie durch das Anschlagen
unterschiedlicher Tasten erklingt. Durch unseren Lebensstil
entscheiden wir Gber die Harmonie und den Fluss der Melo-
die - wir selbst spielen das Lied unseres Lebens. Gesundheit
ist also auch das Resultat unserer epigenetischen Prdgung und

unseres Lebensstils.

Exposom-Wissenschaft

Die Exposom-Wissenschaft untersucht innere
und dujfsere Einfliisse auf Wohlbefinden und Gesundheit.
Sie forscht nach dem Einfluss von Umweltbedingungen
(z. B. Chemikalien, Klima, Licht), Nahrungsmittelbestand-
teilen, psychosozialen Stressoren (z. B. aus dem sozialen
und beruflichen Umfeld) und Lebensstil-Faktoren (z. B.
Bewegung, Schlaf, Erndhrung) auf neurologische, endo-
krinologische, immunologische und mikrobiologische
Prozesse und ldasst dadurch einen ganzheitlichen Blick
auf die Entstehung, vor allem aber die Vermeidung von
Krankheiten zu.

Exposom-Wissenschaft: englisch exposome science.




Vielleicht ist lhnen bei der Suche nach Behandlungen,
(Untersuchungs-)Methoden oder vorbeugenden Mafinah-
men der Begriff evidenzbasiert begegnet. Evidenzbasiert be-
deutet, dass die Wirksamkeit eines Stoffes, einer Methode
oder Heilpflanze nach definierten wissenschaftlichen Krite-
rien bestétigt wurde.

Doch nicht immer sind wissenschaftliche Studien und
Nachweise moglich, nicht selten fehlt es an wirtschaftlichem
oder sozialem Interesse. Neben der wissenschaftlichen kann
auch die Erfahrungsevidenz ein Kriterium fir die Auswahl von
wirksamen Mitteln oder Methoden sein. Im Sinne der EbM
wird eine Behandlungsentscheidung sowohl auf der Grund-
lage des besten verfigbaren Wissens aus der klinischen
Forschung als auch nach drztlicher/therapeutischer Erfah-
rung und individuellen BedUrfnissen, Werten und Winschen
getroffen.

Gesundung braucht manch-
mal Zeit und Geduld, sie geschieht nicht auf Knopfdruck.
Auch die naturheilkundlichen Anwendungen entfalten ihre
Wirkung oft erst mit der Zeit. Ihre Wirkweise ist nicht das
abrupte Unterdricken von Symptomen, wie das z.B. bei
schulmedizinischen Fieber- oder Schmerzmitteln der Fall ist.
Gelegentlich kann die Behandlung auch einen Verlauf neh-
men und es werden mehrere Prozesse beeinflusst, wie beim
Einsatz von Aromamischungen bei akuten Verletzungen:
Zundchst werden akute Beschwerden, etwa Schmerzen,
vermindert. Dann werden Entzindungsprozesse reguliert,
die Hautdurchblutung, die Versorgung mit Sauerstoff und
Ndhrstoffen verbessert und geschddigte Zellen abtrans-
portiert. Schlie3lich kommt es zu einer umfassenden Rege-
neration des verletzten Gewebes.

Vor allem bei chronischen Erkrankungen und Be-
schwerden ist es ratsam, Mittel und Anwendungen der Na-
turheilkunde sorgfdltig auszuwdhlen und regelmdaflig so
lange anzuwenden, bis eine regulierende Wirkung eintritt.
Besonders die zarten, sanften und milden, individuell aus-
gewdhlten Reize sind es, die den Koérper stdrken, Krankhei-
ten vorbeugen und heilen kdnnen. Sie aktivieren die dem
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Koérper innewohnenden Selbstheilungskrafte und wirken bei
regelmdBiger Anwendung konditionierend. Viele Methoden
der Naturheilkunde beruhen auf diesem Reiz-Reaktions-Re-
gulations-Prinzip. Gerade in der sensiblen Phase des Heran-
wachsens haben Eltern die grofie Chance, ihre eigene Kom-

petenz zu stdrken und durch einfUhlsame Zuwendung ihren
Kindern naturheilkundliche Ma3nahmen und das Selbstver-
trauen in die Regulationsmechanismen und Kréafte des Kor-
pers ndherzubringen.

Viele Anwendungen erfordern ein Learning by Do-
ing. Es braucht etwas Erfahrung und Sicherheit, um
zum rechten Zeitpunkt das richtige Mittel oder die

richtige Anwendungsform zu finden und zuzube-
reiten. Nicht jeder Mensch, und schon gar nicht LIEBER EINMAL

jedes Kind, spricht auf alle Heilmittel und An- MEHR IN DIE ARZT-

wendungen gleich an. Hier ist es ratsam,

sorgfaltig die Reaktion zu beobachten. w
DIE APOTHEKE!

Die Gesundheit und Sicherheit Ihrer
Familie stehen an erster Stelle, deshalb
ist es wichtig, bei Unsicherheiten oder
Unklarheiten immer eine Fachperson
zu konsultieren. Bitte stellen Sie keine
voreiligen eigenmdchtigen Diagnosen,
insbesondere, wenn sich die Be-
schwerden nicht innerhalb weniger
Tage bessern oder bei Neben-
wirkungen oder Komplikatio-

nen (siehe S. 214-216).

EipP
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TEIL 4

Beeren

Kraftpakete fiir Abwehr, Verdauung und Harnwege

Der Begriff "Teedroge” wird
fiir getrocknete Heilpflanzen
verwendet.

Mikrobiota
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Beeren sind superlecker und enthalten aufierge-
wohnlich viel Vitamin C und bioaktive Pflanzenstoffe - je inten-
siver die Farbe, desto mehr. Diese Inhaltsstoffe unterstit-
zen die Abwehrkrafte und wirken stabilisierend auf Haut

und Schleimhdute.

Beeren lassen sich wdhrend der Saison frisch, am
besten direkt vom Strauch gepflickt, aber auch tiefge-
kUhlt oder eingemacht verzehren. Schon die Kleinsten sind
begeistert, wenn sie sie, unter Aufsicht von Erwachsenen,
selbst pflicken und naschen durfen.

Gekaufte wilde und Bio-Beeren enthalten mehr bio-
aktive Pflanzenstoffe als Kultur- und konventionelle Ware
und sind weniger mit Schadstoffen belastet. Bei Wildsamm-
lung auf Nachhaltigkeit und Schutz vor Tierkot (Fuchsband-
wurm) achten.

Als Teedroge werden auch die Blatter verwendet.
Diese sollten Sie am besten in kontrollierter Qualitdt in der
Apotheke oder von seridsen Bio-Lebensmittelherstellern

kaufen.



HEILMITTEL

Brombeere, Himbeere,
Himbeeren, Brombeeren und Wald'Erdbeere

Erdbeeren stammen aus der Familie der Rosengewdchse
und dhneln sich auch in Wirkung und Anwendung. Auf3er-
dem sind sie reich an Vitamin C, Folsdure und sekunddren

Pflanzenstoffen wie entzindungshemmende und schleim-
hautschitzende Farb- und Gerbstoffe. Die Samen enthalten

auf3erdem reichlich Ballaststoffe, z. B. Pektin, was sie wertvoll
fur die Darmgesundheit macht.

Kleine Kinder mdgen die etwas sUf3eren Erdbeeren
und Himbeeren besonders gern. Sie lassen sich leichter
schlucken, da sie im Gegensatz zu den Brombeeren keinen
festsitzenden Strunk besitzen.

Anwendungsmoglichkeiten

Bei Durchfallerkrankungen (siehe ab S. 118) junge,
wdhrend der BlUtezeit gesammelte, getrocknete Blatter

von Erdbeeren (Fragariae folium), Brombeeren (Rubi fru-
ticosi folium) und Himbeeren (Rubi ideai folium) aus der
Apotheke als Zugabe zu Teemischungen und als Arzneitee.
Von Letzterem 3- bis 4-mal taglich 1 Tasse Tee zwischen den
Mabhlzeiten warm trinken.

Bei leichten Entziindungen im Mund-Rachen-Raum
(siehe S. 113-117) werden Brombeerbldatter volksmedizinisch

in Gurgelldsungen verwendet.

Bei juckenden Hautausschldgen (siehe ab S. 142) wer-
den Brombeerblatter volksmedizinisch fur Waschungen

verwendet.

Bei Verstopfung (siehe S.130-132) mehrmals pro Tag eine

Handvoll frische Beeren mit viel FlUssigkeit essen.

Bei Appetitlosigkeit, insbesondere nach Magen-Darm-
Erkrankungen (siehe ab S. 118), die s@uerlichen, getrockne-

ten Beeren lange kauen.

Bei Fieber (siehe S. 103-105) wird volksmedizinisch Him-
beersaft angewendet.
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Liebe Leserin, lieber Leser!

Hat Sie dieses Buch inspiriert? Haben Sie schon ein neues liebstes
Haus- und Heilmittel gefunden? Gehen Sie entspannter mit Ihren
Kindern durch Krankheitsphasen?
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Natdrlich freuen wir uns auch, wenn Sie beim Onlinekauf eine nette
Bewertung hinterlassen.

Wollen Sie noch mehr erfahren? Oder mit der Autorin in Kontakt treten?
Dann schreiben Sie uns gerne unter: post@styriabooks.at

Inspiration, Geschenkideen und gute Geschichten finden Sie auf:
www.styriabooks.at

@ @ @styriabuchverlage
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