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Gesundheit aus der Natur

Heilpflanzen eignen sich besonders gut, um Kinder sanft und wirkungsvoll durch Zeiten 

von Unwohlsein und Krankheit zu begleiten. Sie sind in der modernen Forschung bestens 

untersucht; ihre Wirksamkeit wurde vielfach in wissenschaftlichen Studien belegt. 

Heilpflanzen unterdrücken nicht einfach nur Symptome, sondern stärken das Immun-

system ganzheitlich. 

Hier finden Sie fachkundigen Rat aus der Naturheilkunde. Die Autorinnen erklären die 

Inhaltsstoffe der Heilkräuter und deren Wirkung. Sie zeigen Ihnen die richtige Zubereitung 

und Dosierung für alle Altersgruppen vom Baby bis zum Teenager. Erfahren Sie, wie Sie 

selbst Heilpflanzen sammeln und trocknen oder wo Sie diese in guter Qualität kaufen 

können.

● Alle wichtigen Krankheiten und Beschwerden der Kinder, vom Bauch über die Atemwege

und die Haut bis zu Kopf und Psyche

● Rezepte mit Heilpflanzen, die besten Hausmittel und Empfehlungen zu Heilpflanzen-

Präparaten aus der Apotheke

● Tipps und umfangreiches Hintergrundwissen für die Eltern

● 30 Heilpflanzen-Porträts: die Wirkung der Pflanzen speziell bei Kindern und eine Fülle

weiterer Gesundheitstipps

Ursel Bühring, Helga Ell-Beiser und Michaela Girsch sind erfahrene Heilpraktikerinnen 

mit Schwerpunkt Phytotherapie, gefragte Dozentinnen zum Thema Heilpflanzen, 

erfolgreiche Fachbuchautorinnen und selbst Mütter.
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Vorwort
Mit Ihrem Kind ist ein Wunder in Ihr Leben getreten. So kleine Hände … Dieses 
Leben möchten Sie aufs Beste behüten. Sie pflegen es, Sie stillen oder füttern es, Sie 
küssen und herzen es, singen ihm vor – lauter Momente des Glücks. Ein Menschen-
kind ist eine neue Welt, so viel Anfang und so viel Zukunft sind darin. Sie als Eltern 
können Ihrem Kind Wurzeln und Flügel mit auf die Welt geben. 

Doch irgendwann wird jedes Kind einmal krank. Es muss gar nichts Schlimmes 
sein, nur die ersten Blähungen vielleicht oder ein roter Windelpopo. Am liebsten 
wäre es Ihnen, Sie könnten das Bauchweh einfach wegzaubern.

Es gehört zum Menschen, ab und zu krank zu sein. Manchmal sind Krankheiten 
sogar wichtig, denn an ihnen reift das Immunsystem der Kinder und auch ihre 
Persönlichkeit. Es hat also seine guten Seiten, dass Ihr Kind nicht verschont bleiben 
wird von Husten, Schnupfen und Halsweh. So kann sich in der Auseinandersetzung 
mit verschiedenen Bakterien und Viren seine körpereigene Abwehr ausbilden, es 
kann Selbstheilungskräfte entwickeln. Und später, wenn es heranwächst, wird sein 
eigener Körper vielen „Eindringlingen“ Paroli bieten können. 

Das und viele andere Gründe sind es, weshalb Sie mit Heilpflanzen auf der richtigen 
Spur sind. Denn heilende Kräuter unterdrücken beispielsweise die Erkältung nicht, 
sondern sie unterstützen den kindlichen Organismus, die Krankheit auszukurie-
ren. Sanft und nebenwirkungsarm können Sie Ihre Kinder mit Heilpflanzen durch 
die gesundheitliche Berg- und Talfahrt ihrer Baby-, Kleinkind-, Kindergarten- und 
Schulzeit begleiten.

Hier finden Sie bewährte Rezepturen aus unserer jahrelangen Erfahrung als Heil-
praktikerinnen, Phytotherapeutinnen und Dozentinnen. Dieses Buch soll Ihnen 
ein zuverlässiger Ratgeber sein, der Sie und Ihre Kinder gut durch die diversen 
Krankheiten begleitet. Vielleicht werden Sie genau diese als besondere Zeiten der 
Innigkeit und Nähe in Erinnerung behalten.

Viel Freude mit diesem Buch und gesunde Kinder wünschen Ihnen
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bevorzugen viele Eltern für ihre kranken Kinder 
pflanzliche Medizin. Besonders bei Erkältungskrank-
heiten und Bauchweh behandeln gut 85 Prozent der 
Eltern in Deutschland ihre Kinder nach Möglichkeit 
mit einem pflanzlichen Arzneimittel. Die wichtigste 
Motivation ist der Wunsch nach einer natürlichen, 
sicheren und nebenwirkungsarmen Behandlung.

Die wenigsten Eltern allerdings holen sich die Pflan-
zenmedizin für ihre Kinder aus dem Garten oder von 
der Wiese. Man verwendet heute vielmehr pflanz
liche Wirkstoffe in Form von Fertigarzneimitteln aus 
der Apotheke. Doch immer mehr besinnen sich dar-
auf, dass ihre Großeltern sehr häufig noch wussten, 
welche Hausmittel hilfreich sind. Sie möchten mehr 
über die Heilpflanzen wissen und Tees oder Wickel 
selber machen, wie die oben genannte Umfrage be-
stätigt. Man sieht es auch in den Medien  –  immer 
mehr Zeitschriften und Ratgeber beschäftigen sich 
mit dem Thema. 

Wenn Sie dieses Buch zur Hand nehmen, dann wissen 
oder vermuten oder hoffen Sie, dass Sie hier einen 
sanften, natürlichen Weg finden, der Ihr Kind nicht 
nur schnell gesund macht, sondern es gesund erhält 
und vielleicht sogar stärkt. 

Vielleicht haben Sie sich in Ihrem bisherigen Leben 
um Ihre eigene Gesundheit wenig Gedanken ge-
macht, und wenn Sie selbst erkrankt waren, eher 
nach einer schnellen Medizin gegriffen, um bald wie-
der arbeitsfähig zu sein. Vielleicht hat Ihr Kind Ihren 
Blick in Richtung Naturheilkunde geöffnet, weil Sie 
nach nachhaltigeren Mitteln für seine Gesundheit su-
chen? Oder Sie beschäftigen sich selbst schon länger 
mit Naturheilkunde und suchen nun kompetenten 
Rat für Ihre Kinder?

Was auch immer Ihre Motivation ist, Sie sind nicht 
allein: Einer aktuellen Untersuchung der Universi-
täts-Kinderkliniken in Leipzig und München zufolge 

Heilpflanzen wirken nachhaltig: Sie helfen Kindern durch Zeiten der Krankheit und stärken sie.
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Lieber einmal mehr zum Arzt

Unklare Symptome gehören immer in fach-

kundige Hand. Vor übereifriger Selbstdiagnose 

warnen wir dringend! Wann immer Sie unsicher 

oder ängstlich sind oder wenn die Beschwerden 

nicht innerhalb weniger Tagen besser werden, 

und bei schwerwiegenden Erkrankungen oder 

Komplikationen sowieso: Suchen Sie ärztliche 

Abklärung und therapeutischen Rat, lieber 

einmal zu oft als einmal zu wenig. Die Sicher-

heit Ihres Kindes ist immer vorrangig. 

Wir wollen Ihnen Mut machen, sich mit den Heil
pflanzen zu beschäftigen, ihre Wirkungsweise kennen 
zu lernen, die richtige Anwendung sowie die unter-
schiedlichen Behandlungsmethoden zu lernen. Nicht 
zuletzt, um auch die Grenzen einer Selbstbehandlung 
erkennen zu können. 

MEHR ALS TEE UND WICKEL

Heilpflanzen wirken nicht so schnell wie eine Kopf-
schmerztablette. Geben Sie den pflanzlichen Wirk-
stoffen wie auch dem Organismus Ihres Kindes etwas 
Zeit. Diese Zeit ist ebenso wertvoll für die Genesung 
wie die Wirkstoffe: Wenn Sie am Kinderbett sitzen, 
Ihrem Kind einen Heiltee zu trinken geben, vielleicht 
einen Wickel anlegen, eine Geschichte erzählen oder 
sich mit ihm unterhalten, dann macht Ihr Kind in 
seiner Entwicklung einen großen Sprung nach vorn. 
Es hat intensive Zuwendung erfahren, während sein 
Körper sich mit der Erkrankung auseinandersetzen 
musste. Solche Kindheitserfahrungen machen sicher 
und stark. Heilen mit Pflanzen geschieht, richtig 
angewendet, behutsam und nachhaltig. So kann 
„die Seele mitkommen und mitwachsen“, wie die 
Indianer sagen.

Aber klar, ganz wichtig sind auch die Inhaltsstoffe. 
Das Gute ist, dass diese nicht wie bei synthetischen 
Medikamenten isoliert sind, sondern als Gesamtpaket 
in pflanzlicher Verpackung angeboten werden. Pflan-
zen sind Vielstoffgemische, deren unterschiedliche 
Wirkstoffe sich gegenseitig ergänzen oder oft sogar 
unterstützen können – gerade darum sind die Neben-
wirkungen in der Regel geringer. Im Folgenden finden 
Sie einen Überblick über die verschiedenen Stoffe.

SCHULMEDIZIN VERSUS 
NATURHEILKUNDE?

Die sogenannte Schulmedizin und die Naturheilkunde 
müssen keinesfalls unvereinbare Gegensätze sein. Sie 
können sich im besten Fall wunderbar ergänzen. So 
wie in bestimmten Fällen ein Antibiotikum oder eine 
Operation das Mittel der Wahl ist, so sind mit der glei-
chen Selbstverständlichkeit bei vielen Beschwerden 
Heilpflanzentees, Wickel oder andere Therapien aus 
der Fülle der Naturheilkunde die wirksamste Medizin. 

Es gilt immer, genau hinzuschauen, und darum geht 
es auch in diesem Buch. Es ist uns ein Anliegen, Ihnen 
zu helfen, auf die Selbstheilungskräfte Ihres Kindes 
zu vertrauen – und dabei die Grenzen zu kennen.

Bei leichteren Beschwerden und Krankheiten oder 
kleineren Verletzungen können Sie als Eltern die Ver-
antwortung für Gesundheit und Wohlergehen Ihrer 
Kinder selbst übernehmen. Gerade bei den normalen 
Alltagsbeschwerden sind Sie mit der natürlichen, 
meist nebenwirkungsärmeren Pflanzenmedizin bes-
tens beraten.

FREI VON NEBENWIRKUNGEN?

Verklären allerdings darf man die Heilpflanzenthe-
rapie nicht. Was wirkt, kann auch „neben-wirken“, 
sprich: auch Heilpflanzen haben Nebenwirkungen. 
Die kommen manchmal nur deshalb zustande, weil 
die Anwendung nicht korrekt durchgeführt wurde, 
die Dosis zu hoch war oder die Anwendungsdauer 
überschritten wurde. Darum ist eine fachkundige An-
leitung gerade in der Kinderheilkunde enorm wichtig. 
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Inhaltsstoffe
Hier geben wir Ihnen einen kleinen Einblick in die 
Schatzkiste der Pflanzen, damit Sie wissen, was in 
ihnen steckt, was wie wirkt und was Sie eventuell 
beachten müssen. 

ÄTHERISCHE ÖLE

Fast alle Pflanzen, die fein duften, enthalten ätherische 
Öle. Wir kennen sie: den Duft der Rose, der Kamille, der 
Pfefferminze oder Melisse. Das sind lauter ätherische 
Öle. Solche Inhaltsstoffe haben die Angewohnheit, im 
wahrsten Sinne des Wortes zu „verduften“. Dann liegt 
eine Weile Duft in der Luft, und bald ist alles wieder 
verflogen. Deshalb werden ätherische Öle schon in der 
Pflanze selbst gut verschlossen und geschützt in spezi-
ellen „Ölbehältern“ aufbewahrt, aus denen sie erst bei 
Verletzung der Pflanzenzellen freigesetzt werden. Also 
beispielsweise wenn man an den Blättern reibt oder 
etwa Fenchelsamen im Mörser zerdrückt. 

Eines sei gleich vorneweg deutlich gesagt: Die An-
wendung reiner und unverdünnter ätherischer Öle 
in der Kinderheilkunde gehört (mit wenigen Aus-
nahmen) in die Hände erfahrener, in Aromatherapie 
ausgebildeter Fachleute. In diesem Buch beschäftigen 
wir uns daher fast ausschließlich mit Pflanzen, die 
solch heilkräftige Duftstoffe beinhalten. Man nennt 
sie Aromatika. Wenn wir im Buch die Anwendung 
ätherischer Öle empfehlen, dann immer gering 
dosiert als Teil einer Mischung. Bitte halten Sie sich 
an unsere Dosierungsempfehlungen. Mehr ist hier 
keinesfalls besser.

Ätherische Öle gelangen über verschiedene Wege in 
den Körper: über den Mund (beim Teetrinken oder 
Pizza-mit-Thymian-Essen), über die Nase (beim 
Inhalieren) und über die Haut (beim Waschen oder 
Einreiben mit Salben oder Ölen). Das gelingt, weil 

Das ätherische Öl aus Lavendel wirkt beruhigend und ausgleichend auf die Kinderseele.


