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Vorbeugen & Linderung

Ruhe für den   Ruhe für den   
 Reizdarm Reizdarm

Ein nervöser Darm belastet 
körperlich und psychisch. Die 

unerwarteten Ursachen des 
Reizdarmsyndrom (RDS) und 

Tipps zur Linderung von  
Blähungen, Bauchweh, 

Durchfall und Verstopfung 
erklärt uns Michaela Marx.
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Michaela Marx 
ist Biologin und 

Ethno- 
botanikerin. Die 

Wildpflanzen-
expertin lindert 

auch RDS mit  
Kräuterhilfe 
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den. Um es weltweit einheitlich zu diag-
nostizieren, werden nun die so genannten 
Rom-Kriterien eingesetzt: Ein Katalog an 
Beschwerden wie Bauchschmerzen, Durch-
fall oder Verstopfung und vieles mehr. 

ROM-KRITERIEN ZUR DIAGNOSE 
Wer die letzten drei Monate an mehreren 
der Symptome litt, und das mindestens an 
einem Tag die Woche, könnte an einem 
Reizdarm leiden. 15 % der Bevölkerung 
in Deutschland sind inzwischen betrof-
fen,  in Asien sogar mehr, eventuel wegen 
des Plus an Stress und Umweltbeastung, 
die - neben körperlichen und genetischen 
Ursachen - ach in die Enstehung mit hin-
einspielen können. Die meisten Betroffe-
nen konsultieren anfangs keinen Arzt und 
versuchen, sich durch Ernärungsumstel-
lung zu helfen. Zumal Nahrungsmittel-
intoleranzen, -allergien, eine schadhafte 
Darmflora oder Candida ähnliche Be-

 Es zwickt und rumort im Bauch, 
Schmerzen, Blähungen, Verstop-
fung, manchmal sogar alles an einem 
Tag: Dies könnten Anzeihen für 
ein Reizdarmsyndrom (RDS) sein. 

Noch vor nicht allzu langer Zeit bezeichne-
te man die Erkrankung als „Reizkolon“, also 
irritierten Dickdarm. Dann erkannte man, 
dass der gesamte Darm in dieses Syndrom-
spektrum mit involviert ist. Und dazu auch 
die Steuerung, die den Darm kontrolliert. 

AUFRUHR IM GESAMTEN DARM 
Einige Jahre danach glaubte man, dass Reiz-
darm ein psychosomatisches Problem sei, 
eine Stresserkrankung. Doch heute, so er-
klären auch die beiden Autoren und Ärzte 
Prof. Dr. med Martin Storr und Dr. med 
Constanze Storr in ihrem Buch „Das Reiz-
darmprogramm“, erkennt man den Reiz-
darm als somatische Erkrankung an. Also 
als ein von den Organen ausgehendes Lei-

schwerden hervorrufen können. „Wenn 
Sie stark unter diesen Beschwerden leiden: 
Wagen Sie Gang zum Arzt“, erklärt unse-
re Kräuterexpertin Michaela Marx, die mit 
Kräutermedizin und Ernährung an einem 
der vielen Schalthebel von RDS ansetzt.  

UNVERTRÄGICHKEIT ODER RDS?
Reizdarm hat viele Ursachen: Auslöser ist 
sehr oft ein Magen-Darm-Infekt oder die 
Einnahme von Antibiotika. Aber auch 
die Ernährung, Genetik, eine Störung der 
Darm-Hirn-Achse, eine viszerale Hyper-
sensitivität, psychische Faktoren, eine ge-
störte Darmmotorik oder Umweltbelastung 
sind wichtige Faktoren. Interessanterweise 
helfen Reizdarmpatienten, selbst wenn die 
Ursache ihres RDS eine rein körperliche ist, 
auch Therapien aus dem psychiatrischenen 
Bereich wie Gesprächstherapien oder Ent-
spannungstechniken sehr effektiv. Man 
sollte also ruhig an allen Hebeln ansetzen, 

die die Medizin und die Alternativmedi-
zin bieten: Nahrungsmittel ausschließen, 
um Unvrträglichkeiten zu erkennen. Eine 
Ernährungsumstellung (s.u.) vornehmen, 
Reizdarmyoga, Tees und Naturheilmittel, 
Atem- und Achtsamkeitsübungen, Medi-
tation, Aromaöl-Bauchmassagen, Wärme-
therapie und Entspannungstechniken ein-
planen. Erst wenn das nichts hilft, greift 
man zu Probiotika oder Medikamenten.  

VERMEIDEN UND LINDERN
Auch die Ärzte im Buch „Das Reizdarmpro-
gramm“ setzen mit ihren Therapien an all 
diesen Ideen an, Michaela Marx als Kräu-
terexpertin sowieso. Michaela Marx: „Ein 
guter Schutz gegen Reizdarm ist dassch-
lichte Umgehen von Darminfekten, denen 

N A H R U N G S M I T T E L M I T H O H E M F O D MA P - G E H A LT
  
Früchte

Apfel 
Aprikose 
Avocado 
Banane (reif ) 
Birne
Brombeere 
Dattel 
Feige 
Johannisbeere 
Kirsche 
Litschi 
Mango 
Nashi-Brne 
Nektarine 
Persimone 
Pfirsich
Pflaume 
Wasserermelone 
Zwetschge 

Außerdem: 
Obstkonserven 
Fruchtsäfte 
Getrocknete Früchte

 
Gemüse

Artischocke 
Blumenkohl 
Bohnen (alle außer  
grüne Stangenbohnen)
Chicoree 
Erbsen 
Frühlingszwiebel 
(weißer Teil) 
Hüösenfrüchte 
Knoblauch 
Kohl/Kraut > 60 g 
Lauch (weißer Teil) 
Linsen 
Paprika (grün} 
Pilze 
Rote Bete 
Schalotte 
Schwarzwurzel 
Sellerie (Knolle)
Soja 
Spargel 
Topinambur 
Wirsing 
Zuckererbsen 
Zuckermais > 60 g 
Zwiebel

 
Getreideprodukte

Erbsenmehl 
Gerste 
Lupinenmehl Roggen
Sojamehl 
Weizen 
Und daraus  
hergestellte 
Produkte wie: 
Brot 
Cerealien 
Couscous 
Gebäck 
Getreideriegel 
Grieß 
Müsli 
Nudeln 
Teigwaren

Milchprodukte,  
Milchersatzprodukte, 
Nüsse

Buttermilch
Fetakäse 
Frischkäse 
Hüttenkäse 
Joghurt 
Kaffeeweißer 
Kondensmilch 
Mascarpone
Molke
Milch 
Milcheis 
Milchpulver
Molle
Quark
Sahne
Sauerrahm
Cashewkerne
Pistanzien
Kokosmilch
Sojadrink (aus 
Sojabohnen)

 
Andere Nahrungsmittel

Agavensirup 
Bier (mehr als 1 Glas)
Fruchtzucker
Fruktosesirup
Honig
Ketchup
Kokosmwasser
Maissirup
Pesto
Präbiotika mit FOS, GOS, 
Inulin, Oligofrucktose
Süßigkeiten mit 
Zuckeraustauschstoffen
Tofu (Seidentofu)
Vollmilchschokolade
Wein, Schaumwein  
(halbtrocken; süß)
Zuckeraustauschstoffe

bei manchen Menschen ein Reizdarmsyns-
drom folgt: Hygiene und Händewaschen, 
auf Fernreisen die Nahrung stets schälen 
oder kochen.“ UNd Antbiotika nur dann, 
wenn es nicht mehr anders geht. Wenn 
RDS bereits vorliegt, betrachtet man zuerst 
die Ernährung: Kauen Sie gut genug? Es-
sen Sie ca. 30 g Ballaststoffe am Tag? Aus-
gewogen? Trinken Sie 1,5 - 2 Liter  Wasser 
täglich? Dann reduzieren Sie Obst auf 100 
g am Tag, Rohkost ebenso. Essen Sie wenig 
Fleisch, nichts Frittiertes, vermeiden Sie 
Zucker und Süßstoff, Alkohol, Kohlensäue 
und greifen Sie zu geschroteten Lebens-
mitteln. Oft führt das alleine schon zur 
Linderung. Für Menschen, die wegen einer 
viszeralen Hypersensitivität unter Reizdarm 
leiden, wurde die so genannte FODMAP-

Diät entwickelt (siehe Tabellen S.101/102). 
Diese Ernährungsform vermeidet Nah-
rungsmittel die hohe FODMAP-Anteile 
haben. Der Audruck bedeutet Fermentier-
bare Oligosachharide, Disaccharide, Mono-
saccharide und (engl. and, daher A) Polyole. 
Allesamt kurzkettige Kohlenhydrate, die der 
Dünndarm nicht verarbeiten kann und der 
Dickdarm dann unangenehm fermentiert.  

PFLANZEN ZUR ENTSPANNUNG
Michaela Marx: „Auch Ärzte haben die 
Wirksamkeit von Pflanzen, speziell Dol-
deblütlern wie Anis, Angelica, Pastinake, 
Fenchel, Kümmel erkannt. Manchmal hel-
fen schon eine entspante Stunde, Wärme-
wickel und eine Kanne Tee zur Linderung. 
Probieren Sie es aus.“       Kati Hofacker                            

Die richtige Nahrung, Entspannung und Kräutermedizin: Mit diesem Trio lindern Sie das Reizdarmsyndrom  
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Wickel
ZUTATEN: 1 kleineres Baumwoll- oder Leinentuch oder z.B.  auch einen 
Waschlappen, größeres Wolltuch oder Handtuch zum  
Herumwickeln, Schüssel, Wärmeflasche, Decke zum Zudecken,  
frischen, 2 EL Schafgarbenblüten oder -tee (spasmolytisch), oder auch  
Kamille-Schafgarbe (spasmolytisch, schmerzstillend)

ZUBEREITUNG: 

1 Für den Tee etwa 2 EL Schafgarbe oder Schafgarbe-Kamille-Mix 
mit 500ml kochendem Wasser aufgießen und zugedeckt 10 Minuten 
ziehen lassen. 
2 In der Zwischenzeit die Wärmeflasche mit warmem Wasser befüllen 
und die Tücher vorbereiten. Den Tee abseihen und davon eine Tasse 
beiseitestellen, den Rest in eine Schüssel gießen. Alle benötigen 
Dinge stellt man sich neben das Bett oder die Couch. 

ANWENDUNG: 

Das kleinere Baumwolltuch in den Tee tunken, sodass die Tempera-
tur angenehm ist, auf die rechte Körperseite auflegen. Das größere 
Wolltuch darüberlegen, eventuell das Handtuch darauf, die Wärme-
flasche ebenso und gut zudecken. 10 – 15 Minuten so liegen blei-
ben und entspannen. Keine Krimis, kein Buch, kein TV nebenher.  
Durch die Wärme und die Feuchtigkeit wird die Durchblutung der 
Leber erheblich verbessert und somit wird die Entgiftung angeregt. 
Der Leberwickelt bewirkt eine bessere Durchblutung im gesamten 
Bauchraum und ist so eine gute Vorbeugung gegen Darmkrämpfe. 
Der gesamte Stoffwechsel wird angekurbelt und die Verdauung 
wird verbessert. Auch die Gallenblase und die Gallengänge werden 
angeregt. Durch die Wärme werden die Gefäße erweitert und der 
Abfluss der Galle aus den Gallengängen der Leber wird erleichtert. 
Wer nicht gut Einschlafen kann oder generell keinen guten Schlaf 
hat, auch dem kann ein Leberwickel helfen. Er sorgt für ein schnel-
leres Einschlafen und einen tieferen Schlaf. 

Bad
ZUTATEN: 200 g grobes Meersalz, 30 g getrocknet Kräuter oder  
50 g frische Kräuter (ebenfalls Schafgarbe und Kamille), Säckchen 

ZUBEREITUNG: 

1 Das Salz in eine Schüssel geben und mit den getrockneten Kräutern 
vermischen. 
2  Das Kräuterbadesalz in ein oder mehrere Aufbewahrungsgläser 
geben. 

3 Bei frischen Kräutern die Kräuter mit dem Salz vermischen und eine 
Stunde bei 40 Grad im Backofen trocknen lassen, und miteinander 
verreiben. 

ANWENDUNG: 

Für ein wohltuendes Bad ein paar Löffel des Badesalzes in ei 

Leberwickel und Verdauungsbad
gegen Bauch- und Unterbauchkrämpfe und  
-schmerzen. Bei Reizdarm, Verstopfung, Durchfall, 
Krämpfen, Blähungen, Koliken, krampfartigen  
Bauchschmerzen durch die Verdauung, Darmgrollen

N A H R U N G S M I T T E L M I T N I E D R I G E M F O D MA P - G E H A LT
  
Früchte

Ananas 
Banane
Blaubeere
Clementine
Erdbeere
Himbeere
Honigmelone
Kiwi
Limette
Mandarine
Maracuja
Netzmelone
Orange
Papaya
Rhabarber
Weintraube
Zitrone

 
Gemüse

Algen
Aubergine
Blattsalat
Brokkoli
Chinakohl
Fenchel 
Frühlingszwiebel 
(grüner Anteil) 
Grünkohl 
Gurke 
Ingwer 
Kartoffel
Kichererbsen (Dose)
Kohlrabi
Kürbis (100 g}  
Lauch 
{grüner Anteil)  
Mais (< 60 ,g)  
Mangold 
Möhre 
Oliven 
Paprika (gelb/rot)  
Pastinake 
Petersilie 
Rettich 
Rucola 
Rosenkohl
Schnittlauch 
Sojasprossen 
Speiserübe/ Steckrübe 
Spinat 
Stangenbohnen (grüne) 
Staudensellerie 
Süßkartoffel 
Tomate 
Weißkraut 
Zucchini

 
Getreideprodukte

Amarant
Buchweizen
Cornflakes (kleine 
Portion) 
Dinkel 
Flohsamen  
glutenfreie Getreide- 
produkte (aus Teff, 
Quinoa,  Mais,  
Reismehl, Stärke,  
BuchWeizen, Hafer, 
Kartoffel) 
Hafer 
Hirse 
Kartoffelchips (kleine 
Portion)  
Mais 
Maischips (kleine  
Portion)  
Maiswaffeln
Polenta
Popcorn 
Quinoa
Reis
Reisnudeln  
Reiswaffel 
Stärke 
Tapioka

Milchprodukte,  
Milchersatzprodukte, 
Nüsse

Butter
Käse (außer ausgenom-
mene wie Frischkäse oder 
Feta)
Margarine
Milch und Milchprodukte, 
laktosefrei
Haferdrink
Mandeldrink
Sojadrink (aus Sojaprotein)

Jeweils weniger als 15 
Stück:
- Haselnüsse
- Mandeln
- Maroni
- Walnüsse

Jeweils bis zu 15 g:
- Erdnüsse
- Kürbiskerne
- Sesam
- Sonnenblumenkerne

Kokosnuss

 
Andere Nahrungsmittel

Ahornsirup 
Aspartam 
Bier (bis 1 Glas) 
Eier 
Essig 
Fischt 
Fischsoße
Fleisch 
Gewürze (keine 
Mischungen} 
Haushaltszucker 
(Saccharose) 
Hefe 
Kakao 
Knoblauch 
Marmelade 

Olivenöl 
Pflanzenöl 
Rapsöl 
Schokolade, dunkel 
Senf 
Sojasoße
Sorbet
Stevia
Tempeh 
Tofu {fest) 
Wein, trocken 
Zucker (Traubenzucker) 
Zuckersirup
Zwiebelöl

●
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Organzasäckchen geben und dieses in das Badewasser geben. 
Die ätherischen Öle werden frei, die Wärme sorgt für bessere 
Durchblutung und schlägt sich angenehm und wohltuend auf 
die Verdauung nieder. Die Bitterstoffe, ätherischen Öle und das 
Cumarin der Schafgarbe wirken auch durch die Haut gallenfluss-
anregend , antibakteriell, zusammenziehend (adstringierend) und 
krampflösend (spasmolytisch). Die Kamille wirkt mit ihren äthe-
rischen Ölen, Cumarin, Flavonoiden und Schleimstoffen entzün-
dungshemmend, entkrampfend, entblähend, magenberuhigend, 
antimikrobiell, hautheilend. Magen- und Darmbeschwerden wie 
Gastritis, Enteritis, Colitis, Blähungen, krampfartige Beschwerden 
im Verdauungstrakt und Menstruationsbeschwerden können 
gelindert werden. Auch ein wunder Analbereich kann durch das 
Baden gelindert werden. 

1 2 3
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Tee    
gegen Durchfall oder gegen  
Verstopfung

ZUTATEN DURCHFALLTEE:  

2  TL Kraut von Gänsefingerkaut und Schafgarbe 

ZUTATEN VERSTOPFUNGSTEE:  

2 TL Rhabarberwurzel und Senneskrautblätter  
 
ZUBEREITUNG: 

1 Jeweils mit 1 Tasse kochendem Wasser über-
gießen, 10 MInuten ziehen lassen. 

ANWENDUNG DURCHFALLTEE: 

Gänsefingerkraut hilft dank seiner Gerbstoffe, 
Bitterstoffe, Schleimstoffe und Cholin gegen 
Durchfall und Krämpfe.  

ANWENDUNG VERSTOPFUNGSTEE: 

Nur über einen kurzen Zeitraum 1 x am Tag ein 
Tee. Sennesblätter (Senna) und ihre Anthanoide, 
stimulieren die Wassersekretion in den Darm 
und stimulieren die Darmbewegung. Das wirkt 
abführend, stuhlentleerend, stuhlaufweichend 
bei Verstopfung. ACHTUNG: Präparate mit 
Senna sollen nicht regelmäßig und hochdosiert 
eingenommen werden, weil dies zu einem Ka-
liumverlust führen kann. Die Wirkung tritt nach 
8-12 Stunden ein, nicht regelmäßig einnehmen!

Spitzwegerich-Flosamen-Brei    
Hilfe bei nervösem Darm, Verstopfung und Durchfall

ZUTATEN:  

2 TL Spitzwegerichsamen 
(pro Tag), 1 Glas Wasser 

ZUBEREITUNG: 

1 Die Flosamen mit 
etwas Wasser oder 
Fruchsaft anrühren, es-
sen und das Glas Wasser 
hinterher trinken. 
2 Generell viel trinken 
an Flosamen-Tagen.

ANWENDUNG: 

Flosamen stammen 
vom Wegerich. Sie 
kennen vermutlich den 
indischen Wegerich, 
auch Flosamen-Wege-
rich genannt. Der hie-

sige Spitzwegerich kann aber ebenso genutzt werden. Dabei werden dessen 
Samen gesammelt und getrocknet. Bei Durchfall nutzt man eher gemahlene 
Flohsamenschalen, denn diese weisen eine bessere Wasseraufnahme auf. Bei 
Verstopfung sorgen die ungeschälten Samen für eine Quellung im Darm, der 
Stuhl dehnt sich aus und reizt Darmwand aus, die für Entleerung sorgt.

Blutwurz Tinktur, Kornelkirschenlatwerge    
hilft bei Durchfall, beruhigt den Darm, blutstillend, stopfend

Tinktur 
ZUTATEN: 10 g getrocknete Blutwurz , 50 g  Alkohol 70 %
ZUBEREITUNG: 

1 Man übergießt das Pflanzenmaterial mit der alkoholischen Lösung und 
stellt das Ganze gut verschlossen für 1 bis 2 Wochen (Blätter/Blüten 1 Woche, 
Früchte/Wurzeln/Rinden/Samen 2 Wochen) an einen dunklen Ort. In dieser 
Zeit sollte man den Ansatz immer wieder schütteln.
2 Dann wird abfiltriert und in saubere Gefäße abgefüllt. Bei Tinkturen für die 
innerliche Anwendung verwendet man am Besten eine Flasche mit Tropfauf-
satz (erhältlich in Apotheken).
3 Als Ausgangsstoff können sowohl frische als auch getrocknete Pflanzen 
dienen. Bei frischen Pflanzen sollte man im Gegensatz zu getrockneten etwas 
mehr Pflanzenmaterial verwenden, um den höheren Wassergehalt zu kom-
pensieren (ca. 20% mehr). Man kann Tinkturen aus einer oder mehreren Pflan-
zen herstellen, allerdings sollten Mischungen immer aus maximal 5 Pflanzen 
bestehen, da diese sonst in der einzelnen Konzentration zu schwach sind.

ANWENDUNG: 

Dosierung: 1-3 mal täglich 10 Tropfen in wenig Wasser einnehmen. Beim Blut-
wurz wirken Gerbstoffe, Harze, Gummi, ätherische Öle, Flavonoide zusam-
menziehend, antimikrobiell, austrocknend, bei Entzündungen im Mund und 
Rachenraum, Durchfall, Enteritis (Darmentzündung), Hämorrhoiden

Latwerge  
ZUTATEN: Kornelkirschen und Honig im Verh. 10:1, z.B: 1 kg Früchte, 100 g Honig
ZUBEREITUNG: 

1 Früchte mit etwas Wasser weich kochen, durch ein Sieb streichen, mit Zu-
cker oder Honig vermischen (100 g auf 1 kg Fruchtmus). 
2 Unter kleiner Flamme Fruchtmus köcheln lassen bis eine feste Konsistenz 
erreicht ist, dabei immer wieder umrühren

ANWENDUNG: 

Ca. 3 x täglich einen TL zu sich nehmen. Die Kornelkirsche hieß früher auch 
„Ruhrbeere“, weil sie so gut gegen Durchfälle half. Die Inhaltsstoffe, Frucht-
säuren, Zucker, Vitamin C, Flavonoide und  Gerbstoffe wirken zusammenzie-
hend und entzündungshemmend bei Durchfällen, Entzündungen im Mund 
und Rachenraum und zur Reinigung und Stärkung des Verdauungstraktes.

Räucherkegel zur Aromatherapie   
bei Reizdarm, Verstopfung, Durchfall,  
Krämpfen, Blähungen, Koliken, krampfartigen 
Bauchschmerzen durch die Verdauung,  
Darmgrollen

ZUTATEN:  

180 ml Wasser, 2-3 EL Mehl, 1 EL Zucker,  
10 EL Wurzelpulver Angelica, 1 Räucherkohletablette,  
2 EL Gummi Arabicum, 1 Kohletablette.

ZUBEREITUNG: 

1 Bindemittel herstellen: 180 ml Wasser, 2-3 EL Mehl, 1 EL 
Zucker in einen kleinen Topf geben und rühren, bis die 
Masse ganz glatt und klümpchenfrei ist. Anschließend wird 
die Masse kurz aufgekocht. Nach einer Quellzeit von 20 bis 
30 Minuten sollte ein dicker Brei entstanden sein, ausküh-
len lassen.
2 Wurzelpulver Angelica, Räucherkohletablette und Gum-
mi Arabicum mit der ganzen Kohletablette in den Mörser 
oder Mixer geben. Es sollte ein ganz feines Pulver entste-
hen, das gleichmäßig vermischt ist.
3 Sobald das Bindemittel ausgekühlt ist, das Bindemittel 
und Pflanzenpulver im Verhältis 1:2 (z.B: EL) mit Gummi-
handschuhen gut durchkneten, bis alle Zutaten ganz 
gleichmäßig verteilt sind.
4 Die Masse nun zu Räucherkegeln formen oder um Holz-
stäbchen kneten. Die Masse mit den Händen fest an die 
Holzstäbchen pressen, um Lufteinschlüsse zu vermeiden. 
Die fertigen Stäbchen oder Kegel auf der bereitliegen-
den Unterlage hin und her rollen, damit sie möglichst 
gleichmäßig erscheinen (um gleichmäßig abzubrennen). 
Anschließend kommen die Kegel oder Stäbchen zum 
Trocknen für ca. eine Stunde im Backofen (bei ca. 50 Grad).

ANWENDUNG: 

Mit einem Teelicht darunter in ein Räucherstövchen oder 
auch ein Sieb auf einer Tasse stellen, Teelicht anzünden. 
Die Dämpfe wirken entkrampfend und beruhigend auf 
das Magen-Darm-System. 
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TIPPS UND DANKE

Michaela Marx ist Biologin und 
Ethnobotanikerin. Die Wild-
pflanzenexpertin leitet Kurse in 
Bayern und Baden Württemberg. 
Sie wohnt mit ihrer Familie auf 
einem Hopfenhof in der Nähe 
von Abensberg. Dort finden in 
ihrem nostalgischen Seminar-
raum Kräuterkurse und Heil-
pflanzenkurse ab März 2022 
statt. Ein lustoges Pflanzenbingo 
können Sie ebenfalls bei ihr be-
stellen.
Michaela Marx, Obere Dorfstr. 
2, 93358 Train,  
Telefon: 09444 / 98 13 09,  
E-Mail: post@nahtour.info

Die Tabellen und viele fundierte 
Tipps und köstliche Rezepte 
zum Reizdarm finden Sie in dem 
Buch „Das Reizdarmprogramm“ 
von Prof. Dr.med. Martin Storr 
und Dr. med. Constanze Storr 
im GU-Verlag. 

Damm-Öl, Bauchmassageöl, Salbe gegen wunden Po
Hilft äußerlich gegen Verstopfung, Bauchkrämpfe und einen wunden Anus

Damm-Massageöl mit Liebstöckel
ZUTATEN: 50 g frischer Liebstöckel , 50 g Wasser, 200 g Öl 

ZUBEREITUNG: 

1 Liebstöckel mit Wasser pürieren. 
2 mit dem Öl vermischen und aufkochen
3 10 Min sieden lassen, abkühlen, abseihen. 

ANWENDUNG: 

Bei Bedarf den Damm (die Stelle vor dem Anus) mit Öl 
massieren, regt die Peristaltik an und fördert Entleerung 
des Enddarms.

Bauchmassageöl mit Pfefferminze
ZUTATEN: 50 g frische Pfefferminze, 50 g Wasser, 200 g Öl 

ZUBEREITUNG: 

1 Pfefferminze  mit Wasser pürieren. 
2 mit dem Öl vermischen und aufkochen
3 10 Min sieden lassen, abkühlen, abseihen. 

ANWENDUNG: 

Gut auf den Bauch massieren, im Uhrzeigersinn. Die Minze 
und die Massage wirken durchblutungsfördernd, schmerz-
stillend bei  Krämpfen, Verspannungen, Schmerzen

Entzündungshemmende Salbe mit Pappelknospen
ZUTATEN: 25 g Balsampappelknospen, 125 ml  Olivenöl, 25 g Bienenwachs

ZUBEREITUNG: 

1 Balsampappelknospen und Olivenöl in in ein sauberes Glas füllen,  2 Wochen die harzige Subs-
tanz auf der Fensterbank ausziehen. 
2 Nach 2 Wochen das Öl-Knospengemisch leicht erwärmen, durch ein feines Sieb abseihen, mit 25 
g Bienenwachs (kosmetische Reinheit) erwärmen.
3 Nach dem Schmelzen in ein sauberes Gas oder Döschen abfüllen. . 

ANWENDUNG: 

Bei Bedarf de Haut damit bestreichen. Das Salicin und die ätherischen Öle, Harze und Flavonoide 
wirken antimikrobiell, schmerzstillend und wundheilungsfördernd. 

Geriebener 
Apfel
ZUTATEN:  

1 Apfel, Reibe

ZUBEREITUNG: 

1 Apfel reiben und sofort 
verspeisen. 

ANWENDUNG: 

Wer nicht auf FODMAP-
Diät ist: Nach Bedarf 
genießen, das Pektin 
bindet Flüssigkeit und 
hilft gegen Durchfall. 

Schnelles Liebstöckel-Pastinaken-Dill-Oxymel    
Bei Blähungen, Verstopfung, Magen-Darm-Beschwerden

ZUTATEN:  

30 g Samenstände von Dill, Pastinake, Liebstöckel und/oder Liebstöckelblätter 

180 Gramm Honig, 100 Gramm Wasser, 60 Gramm Apfelessig 
ZUBEREITUNG: 

1 Pflanzen schneiden.  
2 Honig zugeben 
3,4  Wasser ebenso, gut mixen.  
5,6 Pflanzenteile zugeben und das Ganze grob pürieren, 1 Stunde stehen 
lassen, durch einen Feinfilter filtrieren und in eine heiß ausgespülte Flasche 
füllen. Der Schaum im Filter kann gleich mit Wasser verdünnt getrunken 
werden
ANWENDUNG: 

2 Esslöffel vom Oxymel in ein Glas (0,2 l) füllen, mit Wasser aufgießen. Bis 
zu 3 Mal am Tag. Hält da. 1 Jahr. In der Volkheilkunde angewendet um 
den Körper zu stärken, Magen und Darm zu harmonisieren und den Darm 
zu stärken. Liebstöckel beinhaltet Bitterstoffe, Cumarine, Fucocumarine, 
Harze und vieles mehr. Man nutzt seine Wurzeln, Samen, Blättern und 
Blüten, er wirkt entkrampfend, entblähend, tonisierend, gegen Appetit-
losigkeit und Verstopfung. Nicht in der Schwangerschaft nutzen. Pastinake 
wirkt antimikrobiell, appetitanregend, beruhigend, cholesterinsenkend, 
fiebersenkend, immunstärkend, krampflösend, kühlend, schmerzlindernd 
und verdauungsfördernd und der Dill ebenso krampflösend bei Verdau-
ungsproblemen. 
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