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Franziska Rubin sagt, was gegen Entzindungen, Darmprobleme & Migrane

hilft
Diese Lebensmittel sind wie Meadizin

Es gibt Krankheiten, fir die sind ganz normale Nahrungsmittel sine gute Medizin. Daven
ist die Arztin Franziska Rubin (51) Gberzeugt. Und das Beste: Fast jeder hat diese
Healfer zu Hause. "Es handelt sich nicht um Exoten, sondern um Produkte wia Hafer,
Zwiebeln, Honig. Produkts, die billig sind, aber so manches Madikament ersetzen
kénnen - und innerlich und duberlich anwendbar sind”, sagt die Medizinerin,» Hier
erkidrt Dr. Rubin, bei welchen Krankheiten welche Lebensmittel helfen kénnen.
MigréneBei einer Migrineattacks den Saft einer halben Zitrone in eine Tasse starken
Kaffee einrihren, abkihlen lassen, trinken. Die dtherischen Sle (Citral) in der Zitrons
wirken beruhigend und krampflasend, das Koffein wirkt zusatzlich gegen
Kopfschmerzen.ArthroseBei Arthrose gilt es, Entzindungen zu hemmen und die Gelenks
zu entlasten. Ein Helfer sind Kartoffeln, deren Kupfer die Wundheilung wunterstitzt. 3-5
Kartoffeln mit Schale kochen, in sin Kichentuch wickeln, die Kartoffeln im Packchen
zerdricksn, auf die schmerzende Stelle legen.Kleine WundenHafar wirkt wie ein Pflaster
won innen. Das Eisen im Hafer sorgt fir sine gute Blutbildung, Zink hilft der
Wundheilung und unterstiitzt Immun- und Hormonsystem.Bei gereiztar Haut hilft sine
Auflage aus Haferflocken auch ven aulfien. Eine Handvall im Mixer zerkleinarmn, mit
lauwarmen Wasser zu einem Brei verrihren, in ein Tuch fillen, einmal umschlagen und
die Packung suf die betroffenen Stellen legen. ReizdarmBei Reizdarm 10 g
geschnittenen Ingwer mit 1/4 Liter kochendem Wasser (bergieban und 10 Minuten
ziehen lassen. Ingwerwasser zu einem Liter mit heifem Wasser auffillen, dber den Tag
verteilt trinken. Die Scharfstoffe Gingerol und Shogacol und die therischen Gle im
Ingwer baruhigen dis VYerdauung.EntzindungenBei Entzindungen und Eiterherden
zinen Teel&ffel Honig auf eine Kompresse geben und auf die betroffene Stelle lagen -
mit einem Verband fixieren. Uber Macht einwirken lassen, anschlicBend abwaschen. Der
saure pH-Wert und die Enzyme der Bienen im Heonig wirken
antibakteriell.HalsschmerzenDie in Natursalzen enthaltenen Spurenelementa (Kalium,
Magnesium) wirken entziindungshemmend und antibakteriell. Bai Halsschmerzen 2 g
Salz im 200 ml Wasser auflisen und mehrmals taglich zwei Minuten gurgeln.Zahnfleisch-
EntzindungenZink in Kurkuma férdert die Wundheilung. Bei entzindetem Zahnfleisch 2
TL kurkumapulver und zwei zerstolene Gewirznelken mit Wasser aufkochen, abseihen,
abkihlen lassen, abends nach dem Zahneputzen damit spilen.InssktensticheSekundare
Pflanzenstoffe in Zweibeln sind stark antioxidativ und entziindungshemmend. Darum
lindert die Zwisbel auch Insektenstiche: Eine Zwisbelscheibe auf den Stich legen, mit

einemn Pflaster fixieren und ca. zwei Stunden wirken lassen.

Abbildung: Dr. Franziska Rubin {51) ist Fernsehrmoderatorin und Medizinjourmalistin. Der
Hareocken-Geeren-Mix in ihrer Mdslischale kombiniert Ballaststofle im Haler mit
sekundaren Pllanzenstoffen in den Beeren. Sie beugen Entzindungen der Schisimhiute
wor
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