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Mit Heilpflanzen aus 
Gottes Schöpfung das 
Immunsystem stärken

Ruth Pfennighaus
Kleine Kräuterkunde 
fürs Immunsystem
Heilsames aus Wiese, Wald und Garten 

Wie können wir unser Immunsystem und damit unser Wohlbe-
finden und unsere Gesundheit stärken – das ganze Jahr hindurch? 
Welches »Kraut« ist dafür gewachsen?

Ruth Pfennighaus gibt in diesem Buch wertvolle Tipps 
aus der Ganzheitsmedizin und Naturheilkunde. Sie führt 
ihre Leserinnen und Leser in die Heilkraft von Pflanzen, 
Kräutern und ätherischen Düften ein, gibt Hinweise für 

eine immunstärkende Ernährung und beschreibt die 
Anwendung alter Heilmittel. 

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

•  Voller hilfreicher Praxistipps zur Stärkung 
der Selbstheilungskräfte 

•  Mit alten Heilmitteln gesund durch das 
ganze Jahr

•  Stimmungsvolle Bilder der Künstlerin 
   Katja Hogh 

Ruth Pfennighaus ist Gesund-
heits- und Ernährungsberaterin, 
Kräuterfrau und Fastenleiterin. Sie 
führt mit ihrem Mann Dietmar seit 
1987 Seminare, Weiterbildungen 
und Beratungen durch. Außerdem 
ist sie auf zahlreichen Videos 
bei Hope TV und auf YouTube 
unter „Kleine Kräuterkunde“ und 
„Gesundheit erleben“ zu sehen. 

  www.ge-haus.de.
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Die besondere Heilkraft von Rohkost

Immunstärkende Ernährung

Unsere Nahrung hat sich in den letzten 100 Jahren dramatisch 
verändert. Wir essen oft gekochte Nahrung oder Fertignah-
rung, die zu süß, zu fett, zu salzig und zu kalorienreich ist. Die 
Folgen spüren wir leider anhand vieler chronischer Krank-
heiten und Lebensstilerkrankungen. Auch unser Immunsys-
tem wird dadurch geschwächt und ist durch Entzündungen 
in Mitleidenschaft gezogen. Bei solcher Ernährung ist unsere 
Verdauung so sehr beschäftigt, dass gar keine Kraft mehr für 
die Erregerbekämpfung bleibt. Fäulnis- und Gärungsprozes-
se tun ihr Übriges, um unser Immunsystem zu schwächen. 
Deshalb ist eine immunstärkende, vollwertige Ernährung so 
wichtig. 

So könnte eine immunstärkende Ernährung aussehen:

 ♣ Essen Sie eine große Vielfalt an Obst und Gemüse, erhö-
hen Sie den Rohkostanteil durch Salate.  

 ♣ Nehmen Sie Vitalstoffe, z. B. in Form von Hülsenfrüchten 
und Nüssen, zu sich.


