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Mit Heilpflanzen aus
Gottes Schopfung das
Immunsystem starken
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Wie kénnen wir unser Immunsystem und damit unser Wohlbe-
finden und unsere Gesundheit stdrken — das ganze Jahr hindurch?
Welches »Kraut« ist dafiir gewachsen?

Ruth Pfennighaus gibt in diesem Buch wertvolle Tipps
aus der Ganzheitsmedizin und Naturheilkunde. Sie fiihrt
ihre Leserinnen und Leser in die Heilkraft von Pflanzen,
Kriutern und dtherischen Diiften ein, gibt Hinweise fiir

* \/oller hilfreicher Praxistipps zur Starkung
der Selbstheilungskrafte

e Mit alten Heilmitteln gesund durch das
ganze Jahr

e Stimmungsvolle Bilder der Kiinstlerin
Katja Hogh

eine immunstidrkende Erndhrung und beschreibt die
Anwendung alter Heilmittel.

Lernen Sie wirkungsvolle Gesundheitshelfer aus dem
Pflanzenreich kennen und schitzen, mit denen Sie zu
einem gut funktionierenden Immunsystem beitragen
konnen!

Ruth Pfennighaus ist Gesund-
heits- und Ernahrungsberaterin,
Krauterfrau und Fastenleiterin. Sie
fUhrt mit ihrem Mann Dietmar seit
1987 Seminare, Weiterbildungen
und Beratungen durch. AuBerdem
ist sie auf zahlreichen Videos

bei Hope TV und auf YouTube
unter ,Kleine Krauterkunde” und
,Gesundheit erleben” zu sehen.
@ www.ge-haus.de,

Katja Hogh hat sich 2001 als
freischaffende Kinstlerin mit der
Werkstatt Eden-Arts selbststandig
gemacht. Sie lebt mit ihnrem Mann
bei Rothenburg ob der Tauber.

@ www.edenarts.de
katja.edenarts.
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Dic besondeore Heilkaft von Rohkeost

g iivhende Emiils

Unsere Nahrung hat sich in den letzten 100 Jahren dramatisch
verandert. Wir essen oft gekochte Nahrung oder Fertignah-
rung, die zu stifi, zu fett, zu salzig und zu kalorienreich ist. Die
Folgen spiiren wir leider anhand vieler chronischer Krank-
heiten und Lebensstilerkrankungen. Auch unser Immunsys-
tem wird dadurch geschwiacht und ist durch Entziindungen
in Mitleidenschaft gezogen. Bei solcher Erndhrung ist unsere
Verdauung so sehr beschiftigt, dass gar keine Kraft mehr fiir
die Erregerbekdmpfung bleibt. Faulnis- und Gérungsprozes-
se tun ihr Ubriges, um unser Immunsystem zu schwéchen.
Deshalb ist eine immunstérkende, vollwertige Erndhrung so
wichtig.

So konnte eine immunstirkende Erndahrung aussehen:

¢ Essen Sie eine grofle Vielfalt an Obst und Gemiise, erho-
hen Sie den Rohkostanteil durch Salate.

& Nehmen Sie Vitalstoffe, z. B. in Form von Hilsenfriichten

und Niissen, zu sich.
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