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HERDECKE

_
Herdeckerin schwort auf heimische Pflanzen

Eva-Maria Michnik (57) setzt auf Optimierung der Ernihrung - ganz ohne Tabletten. Individuelle Beratung

Von Elisabeth Semme

Herdecke. , Es ist so simpel, etwas fiir
seine Gesundheit und sein Wohlge-
fithl zu tun. Das geht ohne Tablet-
ten, man muss nichts bestellen und
auch nicht viel Geld dafiir zahlen,
sagt Eva-Maria Michnik. Sie weil
genau, wie und womit Menschen
ihre Erndhrung verbessern kénnen.
Denn das Thema spielt seit Jahr-
zehnten inihrem privaten wie beruf-
lichen Leben eine Rolle. Nun hat
die Herdeckerin noch einmal zwei
Jahre lang beim Bildungswerk fiir
therapeutiSche Berufe (BTB) in
Remscheid gebiiffelt. Und sich im
Mai als Ernghrungsberaterin mit
Schwerpunkt Erndhrungsoptimie-
rung mit Heilpflanzen selbststandig
gemacht.

Fragebogen und Protokoll

Am Anfang waren es Allergien bei
ihren Kindern, spater dann gehorte
Eméhrung fiir die ausgebildete Er-
zieherin zum Lernprogramm in der
Kita. ,,Ich habe auch mal sechs Jah-
re die Schiilerhilfe in Wetter geleitet.
Selbst dort ging es oft um Erndh-
rung®, erzdhlt die 57-Jdhrige. Als
Eva-Maria Michnik schlieRlich als
Kdchin in einem Bistrot arbeitete, in
dem alles ganz frisch zubereitet
wurde, machte ihr das so viel SpaR,
dass sie sich entschloss, noch mal
die Schulbank zu driicken. ,Ich
wollte mich breit aufstellen, aber vor
allem wollte ich wissen, warum die
heimischen Kréuter und Heilpflan-
zen, zu denen auch unsere Gemiise
gehoren, therapeutisch so gut anzu-
wenden sind“, so die Herdeckerin.

Und betont: ,,Die heimischen Pflan-.

zen sind iibrigens die gesiindesten,
die wir zur Verfiigung haben; denn
ihre Inhaltsstoffe sind sehr reichhal-
tig und sie wachsen unter den glei-
chen Umweltbedingungen wie wir.“
Eva Michnik erinnert an ,,das alte
Wissen von Oma und Opa, die
schon aus Brennnesseln oder Lo-
wenzahn Salat gemacht und intuitiv
Kréuter eingesetzt haben®.

Wird Eva.Maria Michnik als Er-
néhrungsberaterin um Rat gefragt,
schaut sie sich zunéchst die indivi-
duelle Erndhrung ihres Klienten an.
~Anfangs wird ein Erndhrungsfra-

gebogen ausgefiillt, danach gilt es, .

eine Woche lang ein Erndhrungs-
protokoll zu fithren. Mit Hilfe eines
EDV-Programms kann ich anschlie-
Rend das Essverhalten analysieren.
Dabei gilt es, herauszufinden, wo
- Defizitein der Erndhrung vorliegen.
Daraus entwickle ich dann ein indi-
viduelle Ernéhrungsprogramm, das
entweder auf eine Gewichtsreduzie-
rung oder auf gesundheitliche Prob-
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leme wie etwa Allergien oder dhnli-
ches ausgerichtet ist. Ziel kann es
aber auch sein, Néhrstoffe bewusst
aufzunehmen, um Krankheiten vor-
zubeugen®, so Eva Michnik.

Alttagstaugliche Umsetzung
Defizite in der Nahrstoffversorgung
—etwa zu wenig Eisen oder zu wenig
Calcium - wiirden zwar meistens
beim Arztbesuch festgestellt. ,,Aber
wenn die Menschen dann Préparate
dafiir verschrieben bekommen, hé-
ren die natiirlich auf zu wirken,
wenn man sie weglésst. Aber wenn
jemand seine Erndhrung dauerhaft
anders ausrichtet, also zum Beispiel
ein besseres Stiick Fleisch statt der
Bratwurst oder der verarbeiteten
Waurst isst, dann stelle sich das Aha-
Erlebnis zwar etwas spéter, aber da-
fiir nachhaltiger ein.

Zudem versucht die Herdeckerin
Alternativen zu dem aufzuzeigen,

was Menschen besser weglassen
sollten oder aus Uberzeugung weg-
lassen wollen; denn sie mochte nie-
mandem eine Nahrungsmittelum-
stellung ,,aufpfropfen®. Die Umstel-
lung der Emahrungsgewohnheiten
erfolge unter Beriicksichtigung der
personlichen Vorlieben und Abnei-
gungen, so dass eine alltagstaugli-

che Umsetzung moglich ist.
Esmacheihrauch SpaR, wenn sie
die Verbliiffung der Leute sehe,
denen sie erklidren kann, ,dass
Brennnesselsamen 50 mal mehr
Eisen hat als ein normaler Kopfsa-
lat. Und die Samen sind so einfach
zu sammeln, und man muss sie
nicht irgendwo bestellen oder kau-

Mit dem Einkauf fangt es an
Beraterin leistet manchmal ,, Aufklirungsarbeit“

Eva Michniks Beratung beginnt bei
manchen Klienten bereits beim Ein-
kauf. ,Manche Leute waren noch
nie in einem Bioladen. Andere trau-
en sich nichtan Vollkornbrot heran.
Da braucht es manchmal viel Auf-
kldrungsarbeit®, weiR die 57J&hri-
ge. Hat jemand bereits seine Philo-

sophie gefunden, etwa als Vegeta-
rier oder Veganer, liege es ihr fern,
das zu verurteilen. ,Da spielen so-
ziale, wirtschaftliche und ethische
Aspekte eine Rolle. Es gibt eben
nicht d i e Eméhrung, nur fiir jeden
die optimale. Ich will nicht verteu-
feln, sondern optimieren.“

Wirkungsweisen
: der Kriuter

: M Ort der individuellen Beratung:
: und der Seminare kénnen vom :
Interessenten bestimmt werden. :
: Eva-Maria Michnik stellt alle Ma- :
: terialien zur Verfiigung. :

: W Krauterseminare bieten einen :
: Einblick in die Wirkungen und

: gesundheitlichen Aspekte ver-

: schiedener Heilpflanzen. Ange-

¢ boten werden sie zu Themenbe- :
: reichen wie ,,Friihjahrskur” oder :
: »Entgiftung von schédlichen Um-:
: welteinfliissen*. :

M Ab einer Gruppenstérke von
: drei Personen bietet die Herde-
: ckerin solche Seminare an.

i Mehr Infos findet man auf der
: Homepage www.genussvoll-
: wert.de

, Vor allem wollte
ich wissen, warum
die heimischen
Krduter und Heil-
pflanzen, zu denen
auch unsere Gemiise
gehdren, therapeu-
tisch so gut anzu-
wenden sind.*

Eva-Maria Michnik, Ernghrungsbera-
terin

fen. Auch Lowenzahnbliiten sind so
gesund, deren Bitterstoffe sind fiir
die Leber sehr gut. Oder Kapuziner-
kresse, die man im iibrigen auf der
Fensterbank ziichten kann, wirkt
antibiotisch und kann bei Harn-
wegsbeschwerden helfen. Auch
Schafgarbe ist eine Top-Pflanze fiir
die Leber. Mit einer Tinktur daraus
kann man eine Wickel zur duRerli-
chen Anwendung machen.“ Es sei
so simpel, ganz ohne Tabletten et-
was fiir seine Gesundheit und sein
Wohlgefiihl zu tun, so die Expertin.
»Dazu braucht man iibrigens keine
asiatischen Goji-Beeren, von denen
man gar nicht wei, wo sie herkom-
men und wie sie angebaut wurden®,
so die Herdeckerin, die auf die hei-
mischen Pflanzen und Gemiisesor-
ten schwort. ,,IThre Wirkung ist faszi-
nierend, und sie sind nicht teuer.
Der Wirsing wirkt antioxidativ, und
das Kilo kostet nur 69 Cent“.




