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VOORWOORD

oen ik tien jaar was, maakte ik voor

het eerst kennis met de kracht van
kruiden. Op een zonnige dag in mei was ik
op straat met de buurjongen aan het spe-
len - zo ging dat toen nog. Onbezonnen
als kinderen zijn klom de buurjongen op
een muurtje, sprong er weer af en viel per
ongeluk op mijn schouder. Voor ik het wist
had ik een ingewikkelde en heel pijnlijke
schouderbarst opgelopen. Het verdict was:
zes weken immobilisatie van mijn volle-
dige linkerarm. Een geluk bij een onge-
luk, want ik ben rechtshandig en was dus
nog in staat om te schrijven en op school
te kunnen volgen. Mijn vader - een fer-
vente fan van de Zwitserse kruidendokter
Alfred Vogel - ging voor mij onmiddellijk
Urticalcin-pilletjes halen: calciumpilletjes
op basis van brandnetel en oesterschelp.
In de merknaam hoor je trouwens de bota-
nische naam van de brandnetel: Urtica. Hij
was ervan overtuigd dat mijn schouder op
die manier sneller zou genezen. Toen we
na drie weken in het ziekenhuis op con-
trole gingen, stond de dokter paf. ‘Een
schouder, zelfs al is het bij een kind, kan
onmogelijk zo snel genezen), zo stamelde
hij. Van toen af begon ik ook zelf regel-
matig in Alfred Vogels boeken te lezen.
Ook de andere kruidenboeken die ik thuis
in de boekenkast vond, zoals die van de
Oostenrijkse kruidenvrouw Maria Treben,
werden door mijn gulzige kinderogen
verslonden.

De ervaring met de gebarsten schouder
plantte zo het zaadje voor mijn latere,
hevige passie voor kruiden. Veel ervarin-
gen, opleidingen en cursussen later, zijn
er zoveel kruiden waarmee ik een ‘relatie’
heb opgebouwd. Want zo zie ik dat echt:
net als bij mensen leer je kruiden ook pas
goed kennen wanneer je ermee in contact
gaat en ermee begint te werken. En net als
mensen hebben kruiden ook een karakter:
sommige kruiden zijn zacht en ingetogen,
andere zijn onstuimig en heftig. Met som-
mige kruiden wil je regelmatig ‘optrekken,
andere zijn er voor specifieke omstandig-
heden. Als je bewust een kruid proeft en
observeert wat het met je doet, dan zal je
ook merken dat kruiden een ‘temperatuur’
hebben: kruiden als gember en kaneel
warmen je op, terwijl een kruid als peper-
munt voor verkoeling zorgt. Er is voor elk
wat wils.

Toch hebben heel wat mensen angst om
kruiden te gebruiken: ze twijfelen aan de
veiligheid ervan of weten niet precies welk
kruid ze in welke situatie moeten gebrui-
ken, hoe ze het moeten gebruiken en hoe-
lang. En dat is zonde, want met een klein
beetje basiskennis is het echt niet moeilijk
om op de juiste manier en met succes krui-
den in te zetten bij kleine kwaaltjes. Tot
zo'n honderd jaar geleden werden kleine
gezondheidsproblemen trouwens nog
voornamelijk met kruiden opgelost. Veel
van de kruiden die mensen gebruikten om
te genezen, waren dezelfde als die waar-



VOORWOORD

mee ze hun voedsel op smaak brachten.
Het onkruid dat rondom het huis groeide,
werd gebruikt als salade of om kruiden-
thee, -siroop of -drup (het broertje van
onze kruidentinctuur) mee te maken.

Hoewel kruiden ondertussen, zelfs bij
de behandeling van kleine kwaaltjes, in
onze westerse wereld allang naar de ach-
tergrond verdwenen zijn ten voordele
van farmaceutische medicijnen, zijn ze
volgens de WHO bij ongeveer 80 procent
van de wereldbevolking nog steeds de
hoofdzakelijke vorm van gezondheids-
zorg. Wereldwijd zijn er duizenden medi-
cinale planten in gebruik en er worden
er nog steeds nieuwe ontdekt. Vooral in
India, China en Brazilié wordt veel gein-
vesteerd in wetenschappelijk onderzoek
naar de eigenschappen van medicinale
planten. Elk jaar verschijnen er ongeveer
5000 nieuwe studies. Soms komen daar
nieuwe inzichten uit, maar vaak bevesti-
gen ze gewoon nogmaals wat traditionele
kruidengenezers allang wisten. De conclu-
sie is dat kruiden werken en dat ze in veel
gevallen, anders dan veel medicijnen, nau-
welijks bijwerkingen hebben.

Het doel van dit boek is dan ook om je weer
het vertrouwen te geven om die fantasti-
sche, doeltreffende kruiden te gebruiken.
Op een eenvoudige manier leg ik je uit hoe
jebekende en iets minder bekende kruiden
kan inzetten bij een uitgebreide waaier aan
symptomen. Je zal zien dat je makkelijk
en goedkoop je eigen kruidenbereidingen
kan maken en dat het meestal volstrekt
onnodig is om dure kruidenmixen of -sup-
plementen te kopen. Een eenvoudige tinc-
tuur of thee werkt in de meeste gevallen

immers beter dan een duur kruidenextract
(een paar uitzonderingen daargelaten).

In het boek vind je de werking van
88 kruiden terug: het zijn stuk voor stuk
kruiden die ik zelf lang (heb) gebruik(t),
goed ken en waarmee ik uitgebreide erva-
ring heb. Achteraan in het boek vind je een
uitgebreid kwaaltjesregister waarin je kan
opzoeken welke kruiden jou zouden kun-
nen helpen.

Mijn wens is dat dit boek je mag helpen
naar meer vitaliteit en welbevinden en
dat het (opnieuw) gebruiken van kruiden
het besef in je mag versterken dat we een
deel van de natuur zijn en dat ons welzijn
innig verbonden is met dat van de wereld
rondom ons.

Anntje Peeters
Mei 2023



Aloe vera
Aloe barbadensis

GEBRUIKTE DELEN: BINNENSTE DEEL VAN HET BLAD (GELACHTIGE PULP);
IN UITZONDERLIJKE OMSTANDIGHEDEN: BITTERE, GELE SAP

Is je de bladeren van deze mooie

woestijnplant voorzichtig ‘fileert’ en
het gele, bittere sap verwijdert dat er spon-
taan uit loopt, dan krijg je de natuurlijke
‘aloé-vera-gel”: eigenlijk eerder een viskeus
sap dat je zowel uitwendig als inwendig
kan gebruiken.

Het viskeus sap kan je vanwege zijn
slijmstoffen, die een verzorgend en be-
schermend effect hebben op de maag- en
darmslijmvliezen, gebruiken bij maag-
darmontstekingen en prikkelbaredarm-
syndroom. Het aloé-sap dat je voor in-
wendig gebruik in de winkel kan vinden,
is echter vaak heel duur én wat mij betreft
bestaan er veel betere kruiden voor dat
doel. Mocht je toch aloé-vera-sap willen
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gebruiken voor je darmen, let er dan op
dat je voor sap zonder antrachinonen kiest:
die stoffen zitten in het gele, bittere sap uit
de aloé, werken sterk laxerend en kunnen
je een heel pijnlijke buik bezorgen. Kijk de
verpakking dus zorgvuldig na.

Waar aloé echter wél in uitblinkt, is als

een eerstehulpplant voor de huid. Ze bevat

een massa aan huidherstellende stoffen,

waaronder:

« mucopolysacchariden die de huid soe-
pelheid geven.

¢ aminozuren die het herstel van de huid
na verwonding bevorderen.

- het fantastische ureum dat vocht in je
huid helpt vasthouden.

¢ enzymen die ontstekingen remmen en
ervoor zorgen dat wonden sneller gene-
zen.

Een dikke laag aloé-vera-gel aanbrengen
helpt bijvoorbeeld wanneer je zonnebrand
hebt opgelopen of bij brandwonden ver-
oorzaakt door radiotherapie. De aloé zal
er niet alleen voor zorgen dat de pijn snel
verzacht wordt, maar helpt ook om litte-
kens te voorkomen. Ook wanneer je bij-
voorbeeld in je keuken een brandwond
hebt opgelopen, is aloé vera een uitstekend



ALOE VERA

middel. Breng hem dan liefst onmiddellijk
in een dikke laag aan nadat je lang hebt
gespoeld met koud water en herhaal dat
verschillende keren per dag. Doe dit ech-
ter alléén bij oppervlakkige brandwonden,
wanneer de huid nog intact is. Heb je een
open brandwond opgelopen, raadpleeg
dan je huisarts.

Aloé vera kan ook helpen bij insecten-
beten of -steken, bij droog eczeem en bij
striemen. Daarnaast is een aloé-veraplant
in je badkamer een goed idee. Je kan de
verse aloé€ in je hand mengen met je ge-
zichtscreme of -serum. De plant zal er im-
mers voor zorgen dat je huid goed vocht
kan vasthouden, waardoor ze er frisser zal
uitzien. Aloé was niet voor niets een favo-
riete plant van Cleopatra, die hem als ge-
heime ingrediént in haar gezichtscremes
stopte.

Het beste voor bovenstaande uitwendi-
ge toepassingen, is de gel uit de verse
aloé-veraplant, die je heel makkelijk zelf
kan kweken, mits je hem in de winter goed
afdekt.

Geen groene vingers? Dan kan je al-
oé-vera-gel ook kant-en-klaar kopen in de
natuurwinkel. Let er dan op dat je een va-
riant koopt waar niet te veel toevoegingen
in zitten.

Aloé-vera-gel

HOE MAAK JE HET?

e Snij een groot aloé-verablad met een
scherp mes van je plant. Doe er een
stukje af en snij het horizontaal door-
midden. Je zal zien dat er binnen in het
blad een doorschijnende gel zit: dat is

wat je wil gebruiken. Daarnaast komt
er af en toe nog een geelachtig sap uit,
dat je voor alle duidelijkheid niet dient
te gebruiken. Let erop dat je het blad
boven een bordje opensnijdt, want de
gel loopt er meteen uit.

e Schraap de rest van de gel er met een
lepeltje uit en roer hem goed open.

e Smeer de gel in een dikke laag op de
aangedane huid en herhaal een aantal
keer per dag.

» Bewaar de gel in een afgesloten potje
in de koelkast. Zo kan je hem even
bewaren.

TIPS

» Het stuk van het blad dat je niet ge-
bruikte, kan je in de koelkast zeker nog
een week of drie bewaren.

e Blader voor de aftersun met aloé-vera-
gel naar pagina 165.

e Blader voor de anticellulitegel met
aloé-vera-gel naar pagina 67.

CONTRA-INDICATIES

« Aloé-vera-gel is goed voor bijna alle
huidproblemen, alleen bij bacteri€le
huidinfecties veroorzaakt door stafylo-
kokken (bijvoorbeeld impetigo) mag je
hem niet gebruiken, aangezien het de
infectie kan verergeren.

+ Raadpleeg bij ernstige brandwonden
uiteraard altijd éérst een arts.

+  Wanneer je huid beschadigd is, gebruik
je bij voorkeur de verse aloé-vera-gel,
omdat de toevoegingen in de kant-en-
klare versies soms voor irritaties kun-
nen zorgen. Wanneer je een vers blad
gebruikt, verwijder dan zorgvuldig het
gele sap dat vrijkomt, aangezien dat ir-
riterend kan zijn.



Engelwortel / Aartsengelwortel

Angelica sylvestris /

Angelica archangelica

GEBRUIKTE DELEN: WORTEL

Is je al ooit bij een aartsengelwor-

tel hebt gestaan, weet je waarom ik
deze plant sprookjesachtig vind. Met zijn
prachtige wit-groengele bloemenscher-
men, bitterzoete geur en lengte - hij kan
tot 2,5 meter hoog worden - geloof je zo
dat de aartsengelwortel bevolkt wordt door
elfjes of - afgaand op de naam - engelen.
Volgens de legende kreeg de plant haar
naam van een vijftiende-eeuwse monnik,
die in een visioen van de aartsengel Rafaél
te horen kreeg dat de wortel zou helpen
tegen de pest. Dat zorgde ervoor dat het
kruid ook in de eeuwen daarna geroemd
werd om zijn genezende kracht.

De aartsengelwortel vind je helaas bij-
na niet meer in het wild, maar de gewone
engelwortel (Angelica sylvestris) komt nog
altijd veel voor op vochtige leemgrond.
Beide soorten kan je medicinaal gebrui-
ken, maar de grote engelwortel werkt wel
krachtiger.

Het spectaculair mooie kruid werkt
voortreffelijk bij spijsverteringsmoeilijk-
heden. Net zoals vele andere kruiden met
veel bitterstoffen versterkt het de maag,
stimuleert het een efficiénte en volledi-
ge vertering van vooral vetten en eiwitten
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en ondersteunt het de lever. Als extraatje
werkt aartsengelwortel ontstekingswerend
op je maag en darmen, waardoor het een
goed ondersteunend kruid kan zijn voor
mensen met ontstekingsziekten als colitis
ulcerosa en de ziekte van Crohn. Je kan
het kruid ook preventief gebruiken tegen
maagzweren.



ENGELWORTEL / AARTSENGELWORTEL

Interessant aan de aartsengelwortel is
verder dat het een kalmerend effect heeft
op je zenuwstelsel, waardoor het ook van
nut kan zijn bij onrust en een beklemd
gevoel. Het kruid is verwarmend en sti-
muleert de bloedcirculatie, ook in het
bekken, waardoor het kan helpen bij uit-
blijvende of onregelmatige menstruatie.
Aartsengelwortel is een kruid dat vooral
goed past bij de eerder bleke, kouwelijke,
ietwat te magere persoon. Hij ondersteunt
bij herstel na ziekte en kan een voortdu-
rend gevoel van koude helpen verdrijven.

Hoe gebruik je dit kruid?

« Thee: 1 koffielepel gedroogd kruid op
een kop heet water, 15 minuten laten
trekken. Drink 1 tot 2 kopjes per dag.

¢ Tinctuur: 3 x 30 tot 50 druppels per dag
in wat water voor een maaltijd.

¢ Culinair gebruik: het jonge, frisgroene
blad kan je fijngesnipperd aan salades
toevoegen. De jonge stengels kan je dun
schillen en in kleine hoeveelheden mee
stoven met andere groenten. De zaadjes
zijn lekker aromatisch en kan je als spe-
cerij in kleine hoeveelheden in gebak
verwerken.

WEETJES

« In Italié kan je gekonfijte engelwortel
kopen als digestief snoepje.

+ In de Scandinavische landen kauwt
men graag op een stuk engelwortel na
de maaltijd.

« Zowel de wortels als de zaden wor-
den verwerkt in bekende likeuren als
Bénédictine® en Chartreuse®.
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Verwarmend digestief met
engelwortel

HOE MAAK JE HET?

» Doe een handvol engelwortel, een
handvol (onbehandelde!) sinaasappel-
schil en 2 kaneelstokjes in een glazen
literpot.

e Overgiet met armagnac of cognac tot
de kruidenmengeling onderstaat.

e Laatde kruiden een drietal weken
trekken en zeef ze af.

e Je kan een aantal druppeltjes van dit
digestief in wat water druppelen voor
iedere maaltijd. Goeie vertering verze-
kerd!

CONTRA-INDICATIES

¢ De tinctuur van engelwortel kan je huid
gevoeliger maken voor de zon. Vooral
personen met rood of erg blond haar en
een heel lichte huid zijn hier gevoelig
voor. Thee heeft dit effect niet.

+ Engelwortel mag je niet gebruiken bij
een voorgeschiedenis van (maag)bloe-
dingen en bij zweren in het spijsverte-
ringskanaal.

« Hetkruid is ongeschikt tijdens de zwan-
gerschap en kan abortief werken.



