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Ich freue mich sehr, dass du den
Apfel naher kennenlernen
mochtest! Daher lass uns gleich
loslegen - damit du schon bald
hilfreiche Gesundheits-Tipps in
deinem Bekanntenkreis verteilen
kannst.

Dieses Freebie ist ein Wissens- und
Nachschlagewerk fur viele Anwendungs-
moglichkeiten des Apfels und Apfelessigs.

Bist du neugierig wie du mit einfachen
Haus- oder Nahrungsmitteln deine
Gesundheit oder die deiner Liebsten positiv
beeinflussen kannst?

@ www. ganzheitlichleben.ch

Dann bist du hier richtig! Auch wenn du
bisher mit Naturheilkunde und naturlichen
Heilmitteln nichts am Hut hattest, jedoch
neugierig und experimentierfreudig bist,
bekommst du hier ganz viele
Maoglichkeiten, wie du den Apfel fur dein
Wohlbefinden einsetzen kannst und das
nicht nur fur den Darm!

Ganz viel Basiswissen rund um den Apfel
und die Checkliste zeigen dir Moglichkeiten,
wie du Apfel und Apfelessig bei
gesundheitlichen Beschwerden anwenden
kannst.

Und am Ende dieses Freebies wartet noch
ein kleines Geschenk fur dich...

Penise
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HALLo

ey, ich bin Denise

Naturheilpraktikerin, Heilpflanzenexpertin &
Pragmatikerin

Als Naturheilpraktikerin, Heilpflanzenfreundin und Mensch in
einer Welt, die immer lauter und anspruchsvoller wird, weiss
ich, wie wichtig es ist, Korper, Seele und Geist in Balance zu
bringen.

Dabei wlnsche ich mir, dass du eins bist mit dir selbst, dich
rundum wohlfthlst, die Verbindung zu deinem Korper, deiner
Seele und der Natur um dich herum fuhlst und ein strahlendes
Gefuhl des Lebens lebst.

Ich mochte dich inspirieren, die Heilkrafte in Nahrungsmitteln
und Heilpflanzen zu entdecken und mit Wissen, Achtsamkeit
und Selbstverantwortung fur dich anzuwenden. Und staunend
zu entdecken, was die Natur alles moglich macht.

Und was liegt da naher, als mit unseren Nahrungsmitteln und
Gewdrzen aus der Kuche zu beginnen?

Seit 2002 beschaftige ich mich mit Nahrungs- und Heilmitteln,
probiere fast alles an mir selbst aus und versuche einfache und
praktikable Lésungen zu finden, die mit wenig Aufwand
umzusetzen sind und die ich gerne mit dir teile.

Wann immer du Fragen hast, melde dich gerne bei mir per E-
Mail an denise@ganzheitlichleben.ch - ich freue mich, von dir
zuhoren!

Herzlich,
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In O Schritten zur
Apfelsuperpower

Ich begleite dich von den Basics zu den Anwendungen, damit du den Apfel als
Heilmittel sicher fur deine Gesundheit und die deiner Familie und Freunde einsetzen

kannst.

Kurz und knapp - die Basics

hier erfahrst du das Wichtigste rund um den Apfel und nein, Inhaltstoffe und
Botanik sind Uberhaupt nicht langweilig, sondern total spannend, weil du
schon mit wenig Kenntnissen auch die Wirkungen anderer Pflanzen oder
Nahrungsmittel entschltsseln kannst. Es lohnt sich also!

Ubersicht der Anwendungen

Diese Ubersicht gibt dir die Orientierung, wann du den Apfel wie anwenden
kannst um etwaige Erkrankungen zu behandeln oder parallel zu
konventionellen Medizin zu unterstutzen.

Konkrete Anwendungen und Rezepte

Hier bekommst du eine Auswahl an Rezepten bzw. das How-to der
Apfelanwendungen. Also wie du ein Apfelgetrank machst oder einen frischen
Apfel isst (wobei ich gehe davon aus, dass du das weisst - Scherz beiseite). Da
mit dem Apfel auch der Apfelessig verbandelt ist, bekommst du zu dessen
Anwendung ebenfalls Rezepte z.B. wie du Muskelkater lindern kannst.

Notizen

@ www. ganzheitlichleben.ch Warum Zwiebeln schneiden gut flir deine Gesundheit ist.
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Apftel.......

Der Apfel begleitet die Menschen seit Urzeiten. Als
Nahrung, Symbol oder Medizin.



Kurz und knapp - die Basics

Botanik

Wahrscheinlich stammt unser Apfel vom Asiatischen Wildapfel ab. Der Apfel ist ein
Rosengewdachs, was du unter anderem an den 5 Blutenblattern erkennst. Apfel sind
Scheinfruchte, das bedeutet, dass wir den Blitenboden essen und die eigentliche
Frucht das Kerngehduse ist. Dieses ist durch zarte Wande in fuUnf Facher mit jeweils
zwei Samen geteilt. Der Apfel begleitet den Menschen seit Urzeiten, er ist Nahrung
und Medizin aber auch Symbol fur Liebe, Fruchtbarkeit, Kosmos, Streit und Zank oder

ewige Jugend.

Inhaltsstoffe - was macht ihn so wirkungsvoll?

Im Apfel sind besonders viele Pektine enthalten. Das sind naturliche Ballaststoffe,
welche auch als Geliermittel eingesetzt werden um Marmelade, Gelees und andere
Produkte dickflussiger zu machen. Pektine helfen super gegen Durchfall. Zudem
verandern sie die Darmflora glnstig, so dass darmfremde Bakterien sich nicht mehr so
wohl fuhlen. Sie binden Gallensauren und senken damit den Cholesterinspiegel und
verzogern die Zuckeraufnahme, womit vom Korper weniger Insulin ausgeschuttet
werden muss.

Ein weiterer Inhaltsstoff - das Quercetin - wirkt krebsfeindlich, antioxidativ und steigert
die Leistungsfahigkeit unseres Gehirns. Eine weitere Quelle fur Quercetin ist die
Zwiebel.

Daneben sind noch Gerbstoffe und Fruchtsauren drin und der Vitamin-C-Gehalt ist

abhangig von der Apfelsorte.

Dosierung

Auch wenn es keine standardisierten Untersuchungen zur Dosierung gibt, durften die
langjahrigen positiven Erfahrungen diesen Mangel aufwiegen. Fur Pektin-
Fertigpraparate, die du in der Apotheke/Drogerie kaufen kannst, gilt die Tagesdosis
von ca. 25-40g fiir Erwachsene und ca. 20-35g fiir Kinder. Fiir ganze Apfel mége der
gesunde Menschenverstand wirken (ich vermute, so viele Apfel kann Mensch gar nicht
essen).

Nebenwirkungen

Sofern du nicht allergisch gegen Apfel bist, gibt es keine bekannten Nebenwirkungen.
Allerdings haben rohe Apfel ein hohes allergisches Potential, sind gekocht aber gut
vertraglich. Solltest du Bedenken haben, weiche fur den Rohgenuss auf eine Sorte mit
wenig allergischem Potential aus, z.B. Santana, Elise, Boskop oder Gravensteiner.



Ubersicht der Anwendungen
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Naturlicher Schutz

Der regelmdassige Genuss von Apfeln reduziert
das Risiko fur chronische Erkrankungen. Aber
du weisst, dass es immer die Summe unserer
Gewohnheiten ist, die einen Effekt macht.
Apfel wirken antioxidativ, regulieren das
Wachstum unserer Zellen und schtitzen so vor
Krebs. Durch den positiven Effekt auf den
Darm starkt der Apfel indirekt auch unsere
Haut, lindert Juckreiz wegen Leberschwéache
und ist so mild, dass er als Krankenkost
durchgeht.

Verdauung (vom Mund zum
Po)

Der kraftige Biss in einen saftigen Apfel massiert
Zahnfleisch und unterstutzt die Mundhygiene.
Bei Verstopfung werden Verdauungssafte und
Darm aktiviert und bei Durchfall beruhigt der
geriebene Apfel das Treiben, aber manchmal

muss einfach raus, was raus soll. Bei

Verstopfungsneigung hilft der Apfel mit seinen

Ballaststoffen bereits praventiv - Trinken nicht

vergessen! Die Pektine tun dem

Darmmikrobiom gut und kénnen vor allem bei

Kindern Schleimhautdefekte im Magen-Darm-

Trakt reduzieren.

@ www. ganzheitlichleben.ch

Blutdruck und Blutwerte

Das Pektin ist ein wahrer Tausendsassa und
hilft auch gegen erhéhte Blutfettwerte.
Besonders das Ubermassige LDL-Cholesterin
(“lass dich los”) kann damit gesenkt werden.

Ausserlich

Ubermassigem Schwitzen in den
Wechseljahren kann mit Apfelessigbadern
oder -waschungen zu Leibe gertickt werden.
Bei Blutergussen soll der Apfelessig ebenfalls
entzindungshemmend wirkten.
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Cheat sheet Anwendungen

Die wichtigsten Einsatzmdglichkeiten des Apfels und Apfelessigs und Platz fur deine eigenen

Erfahrungen.

Hals - Nasen - Ohren Diverses
Mundmikrobiom unterstitzen Nervenberuhigend, kraftigend
Rachenentzindung Fiebersenkend, entziindungshemmend
Erkaltung Krankennahrung

Starkung Immunsystem

Kopfschmerzen
Magen und Darm Verbrennung
Verdauungsférderung allgemein Nervositat
Verstopfung, Durchfall, Sodbrennen, Muskelkater, Zerrung, Prellung

nervoser Magen, gestorte Darmflora
optimiert das Mikrobiom

Schutzfilmbildung auf
Magenschleimhaut

vermindertes Sattigungsgefuhl

Haut & Haar
lindert Juckreiz infolge Leberschwache,
v.a. in der konventionellen Krebstherapie

Blutergusse

Fusspilz =

Apfelessig ist eine weitere wirksame

Haare entfetten und seidig glanzend o L L .
Maoglichkeit, Apfel fiir die Gesundheit

machen
Ubermaéssiges Schwitzen und schlechte einzusetzen. Dabei solltest du einen
Gertiiche reinen Garungsessig, am besten

naturtriib, bevorzugen. Der geht
natiirlich auch gut in der Salatsauce
und bringt aromatische Abwechslung.

@ www. ganzheitlichleben.ch Seite 7
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Zubereitungen und Wirkungen

Beim Apfel ist die Wirkung abhangig von der Zubereitung. Heisst, dass ein frischer Apfel
anders wirkt als ein gekochter, weil andere Stoffe frei werden. Ein kleine Ubersicht fur
deine einfachere Entscheidung.

APFELESSIG
ROH, GANZ
starkt und stabilisiert
das Darm- und aktiviert die
Hautmikrobiom, lindert Verdauung, den
Juckreiz, reduziert Darm, wirkt
Ubermassiges antioxidativ

Schwitzen
AN
[ ROH, GERASPELT
APFELSAFT

beruhigt die

beschleunigt die Verdauung, hilft bei
Verdauung Durchfall, wirkt
prabiotisch

ROH,
GETROCKNET, ALS
APFELSCHALEN-TEE PULVER

beruhigt die ist Futter fur das
Verdauung Darmmikrobiom,
beruhigt und starkt,
antioxidativ

Notizen
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Rezepte

Eine kleine Auswahl der Moglichkeiten. Bitte nutze diese Rezepte mit Sinn und Verstand.

Sollte keine nachhaltige Besserung der Beschwerden auftreten, suche bitte eine

Fachperson auf. Und bedenke: viel hilft nicht viel. Der Kdrper muss Reize auch verarbeiten

konnen.

Apfel fein reiben
bei Durchfall

1 frischen Apfel mit der Schale fein
raspeln. Danach ein paar Minuten
stehen lassen, der Apfel soll und darf
etwas braun werden. Bei akutem,
unspezifischem Durchfall,
Sodbrennen: 1 Apfel pro Tag fur
max. 3 Tage. Falls keine Besserung
eintritt, bitte einen Arzt konsultieren
(Kinder fruher).

Essigwickel zur
sanften
Fiebersenkung

Du brauchst

e 2 Leintlcher

e 2 Woll- oder Frottiertlicher

e ein Becken flur die Wasser-
Essigmischung

Das Wasser sollte ca. 30°C haben,
einen Schuss Apfelessig dazugeben.

Die Leinentlicher im Essigwasser
tranken, etwas auswringen und
beide Unterschenkel vom
Fussgelenk zur Kniekehle damit
umwickeln. Die Wolltticher dartber
wickeln und alles etwa 8-10 min.
wirken lassen.

Dann wiederholen und die
Leineninnentlcher nochmals im
Wasser-Essiggemisch tranken.

Das Ritual tber 1/2-1 Std.
wiederholen, bzw. so lange wie es
ertraglich ist (siehe Grundregeln
Wasseranwendungen). Immer gut
zudecken und wenn die Fisse kalt
werden sollten, die Wickel entfernen
und fur Wiedererwarmung sorgen.

Apfel essen bei
Verstopfung

pro Tag 2-3 ganze Apfel essen mit
der Schale. Das hilft der
Mundhygiene und bringt Bewegung
in den Darm. Noch schneller geht es
mit frischem Apfelsaft (nicht
pasteurisiert).

Bei Hautjucken unter konventioneller
Krebstherapie kann das Essen von 4
Apfeln taglich Linderung bringen.

Sattmacher -
Apfelgetrank

1 Apfel mit Schale, 6 dl Wasser,
Zitronenschale, Zitronensaft, Honig
nach eigenem Geschmack, 2 dl
Apfelsaft.

Apfelviertel im Wasser aufkochen und
mit der Zitronenschale etwa 1/4 h
ziehen lassen, abseihen. Ubrige
Zutaten zugeben.

Hilft bei Stérungen der Darmflora und
Verdauung, nervosem Magen,
irritierte Magenschleimhaut,
vermindertem Sattigungsgefuhl.

Apfelessigwasser - das Multitalent

1 EL Apfelessig* mit 1 TL Honig in ein
Glas lauwarmes Wasser einrthren und
morgens nichtern oder abends vor
dem Zubettgehen trinken.

Kurmadssig tber ein paar Wochen hilft
es bei Stérungen im Mikrobiom, starkt
das Immunsystem und unterstutzt
die Schleimhautflora im Mund-
Rachenraum.

Hilft bei Fieber; Essigwasser bei Bedarf
trinken.

Als Kur gegen Kopfschmerzen tber

Essigspray bei
Fusspilz

1 Teil Apfelessig
5-10 Teile Wasser

Mischen und in eine Glasflasche mit
Spruhaufsatz fullen. Die Mischung
regelmassig auf die Fusse sprihen.
Fur eine starkere Wirkung setze
Krauter (z.B. Thymian) fir 2 Wochen
mit dem Apfelessig an, seihe die
Krauter ab und mische dann mit
dem Wasser.

5-8 Wochen morgens nichtern trinken
(evtl. beruhigende Krauter wie
Lavendel oder Melisse erganzen).

Ohne Honig zum Gurgeln bei
Halsschmerzen, bei Entziindungen,
Juckreiz (auch pur bei
Insektenstichen), Prellungen,
Muskelzerrung, Bluterglissen. Das
Mischungsverhaltnis darf gerne der
eigenen Vertraglichkeit angepasst
werden.

*es sollte reiner, naturtriiber Garungsapfelessig
sein, der max. 45° C erhitzt wurde.

Essigbad - lindert

Muskelkater

2-3 Tassen Apfelessig auf ein Vollbad.
ca. 20 min. darin baden. Haut danach
nur trockentupfen (Duft verfliegt
schnell).

Bei Muskelkater, Muskelzerrung,
nach dem Sport.

Bei Verbrennungen, wenn die Haut
keine offenen Wunden hat und nach
der ersten Wasserkihlung, Wasser
und Essig 1:1 mischen und die
verbrannte Haut eintauchen. Kuhlt
stark und hilft der Regeneration.

www. ganzheitlichleben.ch
—
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Herzlichen'Pank

fur deine Aufmerksamkeit und dein Interesse. Ich winsche mir, dass du inspiriert bist,
die Rezepte auszuprobieren und dich von den tollen Wirkungen des Apfels
Uberzeugst. Und ich freue mich noch mehr, wenn ich einen Funken in dir entzinden
konnte, dich mehr mit naturlichen Heilmitteln zu beschaftigen, schrittweise Vertrauen
in die Natur entwickelst und ein naturlich besseres Leben lebst.

UVID HIER, wIE VERSPROCHEW, DEM RoViUS

NAHRUMGSVMITTEL
erste Hilfe leisten

N - —

DIGCLAVIER

Alle Beschreibungen seien es Heilpflanzen oder naturheilkundliche Anwendungen, dienen der
Information und stellen keine explizite Aufforderung zur Selbstbehandlung dar.

Heilpflanzen sind Medikamente und die Verwendung sollte der individuellen Konstitution angepasst
werden. Daher bitte ich dich, vor der Anwendung fachlich qualifizierten Rat einzuholen.

Alle hier bereitbestellten Informationen basieren auf dem vernunftbasierten und

eigenverantwortlichen Handeln und ersetzen keine medizinische Diagnose, Beratung oder
Behandlung.

LASS uMS I KoWTAKT BLEIBEVII

@denise.ganzheitlichleben.ten
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f denise.ganzheitlichleben.ten
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Du mochtest mehr?

ich freue mich, dass ich in dir einen Funken ziinden konnte und du mehr Wissen und
Anwendungen fur ein naturlich besseres Leben mochtest. Momentan habe folgende
Angebote fur dich, weitere folgen - bleiben wir einfach in Kontakt!

ook “Deine Kiche als Apotheke”
Ingliesem E-Book, erganzt mit Videos, Anleitungen, Entscheidungshilfen

und Bildern, lernst du die wichtigsten Nahrungsmittel als Heilmittel
kennen. Mit diesem Wissen wirst du die gangigsten Erkrankungen mit
naturlichen Zutaten aus der Kuche und mit wenig Aufwand selbst
behandeln und unterstltzen kénnen. Du hast Klarheit Gber die
Moglichkeiten und Grenzen der Naturheilkiiche und kannst fur dein
Wohlbefinden eigenverantwortlich handeln. Du kannst das E-Book hier

bekommen:

ine Darmgesundheit in der 1:1 Begleitung
Dein Darm schrankt deine Lebensqualitat schon langer ein. Du

fahlst dich unwohl an Firmenanlassen, bist unsicher, ob eine Toilette
rechtzeitig erreichbar ist? Oder du hast standig Verstopfung? Du
mochtest wieder unbeschwert dein Leben geniessen? Dann ist
dieses Programm das richtige fur dich! Vereinbare gerne ein
kostenloses Darmcheckgesprach und erhalte schon erste Tipps.

Online Terminvereinbarung

ive-Onlinekurs “Hausapotheke

sélbstgemacht”
Du bekommst du ganz viel Grundlagenwissen zur Gesundheit und

wie diese erhalten bzw. wieder hergestellt werden kann. Gangige
Erkrankungen und wie du sie mit Kichenzutaten und Heilkrautern
behandeln oder begleiten kannst. Erganzt wird das Wissen mit
konkreten Anleitungen, damit du alles ganz einfach praktisch
umsetzen kannst und im Falle des Falles die Situation einschatzen
und sicher handeln kannst. Schreib mir gerne eine Mail und ich trage
dich auf die VIP-Warteliste ein.

Schreib mir gerne!

@ www. ganzheitlichleben.ch
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Urheberrechtshinweis
© Copyright 2024 - Denise Neff

Ich habe sehr viel Liebe in dieses Freebie gesteckt und hoffe, dass ich dir
damit weiterhelfen konnte. Falls du deine Begeisterung teilen mochtest,
danke ich dir dafur, wenn du meine Arbeit und Muhen wertschatzt und

statt das Freebie an Freunde und Familie weiterzugeben, diesen Link mit

ihnen teilst: https://linktr.ee/denise.ganzheitlich.ten

Der Volistandigkeit halber:
Alle Inhalte dieses Freebies “Apfel - die Superpower fiir deinen Darm”, insbesondere
Texte, Fotografien und Grafiken, sind urheberrechtlich geschutzt.

Das Urheberrecht liegt, soweit nicht ausdrtcklich anders gekennzeichnet, bei Denise
Neff.

Die - auch auszugsweise - Verwendung der Inhalte dieses

Freebies “Apfel - die Superpower fiir deinen Darm” kann nur nach meiner vorherigen
schriftlichen Zustimmung erfolgen.

Alle Rechte, einschliesslich der Vervielfaltigung, Veroffentlichung, Bearbeitung und
Ubersetzung bleiben vorbehalten.

Ich weise darauf hin, dass derjenige, der gegen das Urheberrecht verstdsst indem er z.B.
Bilder oder Texte unerlaubt kopiert, strafrechtlich und zivilrechtlich zur Verantwortung

Penise lh

Denise Neff | Praxisgemeinschaft fir integrative Naturheilkunde

g www. ganzheitlichleben.ch

gezogen wird.
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