
Für einen Tee übergießt
man einen gehäuften

Teelöffel Rosmarinblätter
mit einer Tasse

kochendem Wasser,
lässt den Tee zuge-
deckt zehn Minuten
ziehen und seiht ihn
dann ab. Davon
trinkt man täglich
zwei bis drei Tassen.
Auch als Aromathe-
rapie eignet sich

Rosmarin: Man gibt
sieben Tropfen Ros-

marinöl in eine Duft-
lampe und lässt es
langsam verdampfen. 

Während langer
Fahrten mit dem
Schiff in Rich-

tung Afrika
oder Asien haben
Missionare früher
Ingwer zu sich
genommen,
wenn sie Übel-

keit verspürten. P. Kilian
empfiehlt die Ingwer-

wurzel gegen alle
Formen der Reise-

krankheit, von Übelkeit
bis Schwindel und Erbrechen. Man löst
dazu einen Teelöffel des Pulvers, das in
Apotheken erhältlich ist, in einem Glas
Wasser auf, das man dann trinkt. 

Drei Tropfen Lavendelöl in ein
Duftlämpchen oder eine

Wasserschale
geben und auf den

Heizkörper stellen.
Der durch Erhitzen
aufsteigende Was-

serdampf verteilt die
Duftmoleküle in der
Raumluft.

Lavendel- oder
Pfefferminzkom-
presse:

Vier Tropfen Pfeffer-
minzöl und zwei
Tropfen Lavendelöl

auf ein mit kaltem
Wasser angefeuchte-
tes Tuch träufeln und

möglichst glatt
auf die Stirn legen.

Vorsicht: Für Kinder
unter sechs Jahren
ist Pfefferminzöl

nicht geeignet!
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Die Fastenzeit bietet sich an, über
Ernährung und Gewicht nachzuden-

ken und die richtigen Ziele zu definieren.
Gesunde Ernährung und Bewegung –
vorrangig Herz-Kreislauf-Training – brin-
gen überflüssige Kilos zum Purzeln. 
Fette sind lebensnotwendig, wird der
Konsum jedoch zu groß, machen sie uns
das Leben schwer. Fett sollte daher
mäßig und wenn, dann in der hochwerti-
gen Form von mehrfach ungesättigten
Fetten verwendet werden. Gezielter Fett-
abbau ist gekoppelt mit reduzierter Fett-
aufnahme, mit der Qualität des aufge-
nommenen Fettes und ausreichender
körperlicher Bewegung. 30 Gramm Fett
pro Tag stellen den optimalen Verbrauch
im Zuge einer Gewichtsabnahme dar, bis
zu 60 Gramm sind zum Halten des
momentanen Gewichtes erlaubt.
Ernährungs-Tipps: Du bist, was du isst!
Schreiben Sie auf, was Sie heute alles
gegessen und getrunken haben. Nun
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bewerten Sie gezielt ihre Nahrung. Sind
Sie zufrieden mit der Energiezufuhr?
Schöpfen Sie Energie aus gesunder, fri-
scher, vitamin- und ballaststoffreicher
Nahrung und vergessen Sie nicht, sich
auch hin und wieder zu belohnen. 
Bewegungs-Tipps: Gehen Sie mindes-
tens viermal wöchentlich zum Ausdauer-
training. Ein Wochenplan könnte so aus-
sehen: Montag 45 Minuten (Nordic-)
Walking, Mittwoch 30 Minuten Schwim-
men, Donnerstag eine Stunde Gymnastik
(Aerobic) und am Wochenende Langlau-
fen, Wandern oder eine Stunde Bewe-
gungsspiele mit der ganzen Familie. 
Damit das Training anhaltend Freude
bereitet, sollten Sie die Intensität nicht zu
hoch wählen. Wenn sie eine Cardio-Trai-
ningseinheit beenden, sollten Sie nicht
vollkommen erschöpft sein, im Gegen-
teil, Sie sollten viel Motivation für die
nächste Fitnessstunde mitnehmen. 
Übrigens: Im Team ist Sport die größte
Hetz’. Fangen Sie mit Ihren Freunden
also gleich heute an und planen Sie die
nächsten Trainingseinheiten fix in Ihrem
Kalender ein. 
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von Pater Kilian Saum,
Johannes G. Mayer

und Bernhard Uehleke (Verlag Zabert Sandmann, 185 S., € 9,95) stellt Heilpflanzen
aus Klostergärten vor, mit denen man die häufigsten Krankheiten selbst behandeln
kann – von Erkältung über Verdauungsprobleme bis Hautbeschwerden. Leicht ver-
ständlich werden bewährte Anwendungen erklärt und speziell kleine Patienten
berücksichtigt. Rezepturen runden das empfehlenswerte Nachschlagewerk ab.

„Die kleine Klosterapotheke“

Lavendel
bei Kopfschmerzen

Rosmarin bei
niedrigem Blutdruck

Ingwer
bei Reisekrankheit
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