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VOORWOORD
De belangstelling voor milde en niet te dure ge-
neesmiddelen neemt nog altijd toe. En daarom 
zijn geneeskrachtige planten en kruiden allang 
van hun ouderwetse eco-imago ontdaan. Wie 
belangstelling heeft voor ‘gezondheid uit de na-
tuur’, wil zich niet bezighouden met een ideolo-

gische strijd – klassieke contra alternatieve ge-
neesmethoden. Hij of zij wil de beproefde me-
thoden alleen nuttig gebruiken, eventueel als 
aanvulling op de mogelijkheden van de acade-
mische geneeskunde, farmacie of cosmetische 
industrie.

NATUUR IS DE TREND

Ik heb deze trend goed kunnen volgen, want ik 
heb al vele jaren een praktijk voor klassieke ho-
meopathie. Daarnaast heb ik mij verdiept in ge-
neeskrachtige planten en weet ik voor welke 
onderwerpen mensen hier interesse hebben. De 
laatste jaren wordt mij steeds vaker gevraagd 
welk geneesmiddel uit de groene apotheek kan 
helpen bij dit of dat kwaaltje. Op een gegeven 
moment viel het me op dat er enorme vraag is 
naar deze ‘heel eenvoudige’ recepten, die ik 
dan op een zelfklevend memobriefje schreef. 
Het werden er zoveel dat ik op het idee kwam 
alles eens bij elkaar te brengen. En zo ontstond 
op den duur dit boek: het richt zich niet alleen 
tot die mensen die allang fan van de natuurge-
neeskunde zijn – ik heb het vooral geschreven 
voor de lezers die de voordelen van de natuur-
geneeskunde nog niet hebben ontdekt. Ik wil 
graag dat die mensen zien hoeveel plezier het 
geeft en hoe bevredigend het werkt om al die 

fantastische producten te gebruiken en soms 
ook zelf samen te stellen.
Nu denkt u waarschijnlijk: ‘Nou ja, die middel-
tjes helpen alleen bij kleine kwaaltjes’, maar dat 
is beslist niet waar.
Toegegeven: ik stond er zelf ook lang kritisch te-
genover. Daarvan werd ik me vooral bewust tij-
dens mijn zwangerschappen. Toen wilde ik klei-
ne ongemakken beslist op natuurlijke wijze te 
lijf gaan, maar tegelijkertijd zuchtte ik inwendig: 
‘Nou, veel zal het waarschijnlijk niet helpen.’ 
Het is toch opvallend dat je dan toch beheerst 
wordt door de gedachte dat chemie weliswaar 
schadelijk, maar toch uiterst effectief is. Toch 
hoeft de plantaardige geneeskunde helemaal 
niet onder te doen voor chemische producten. Ik 
vond het daarom ook belangrijk u in het plan-
tenlexicon te laten zien wat de wetenschap zegt 
over de geneeskrachtige werking en de toepas-
singsgebieden van de gebruikte planten.

MIJN RECEPTEN

Het hart van dit boek wordt gevormd door de re-
cepten vanaf blz. 30. Ze zijn allemaal heel effec-
tief, en de bereiding kost u maar weinig tijd. De 
ingrediënten zijn gemakkelijk verkrijgbaar en 
voor de bereiding hebt u uitsluitend keukenge-
reedschappen nodig, die in elk huishouden te 
vinden zijn. Wat de vraag naar basiskennis en 
vaardigheden betreft: er is niets speciaals no-
dig om zonder gevaar voor lijf en leden deze re-

cepten te maken. Wie spaghetti kan koken, 
heeft voldaan aan alle voorwaarden om de re-
cepten in dit boek met succes te bereiden.

Ik hoop van harte dat mijn enthousiasme voor 
de wereld en de kracht van geneeskrachtige 
planten aanstekelijk zullen werken.

Melanie Wenzel
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Steeds meer mensen denken na over de 

eeuwenoude traditie van de 

plantaardige geneeskunde. Uiteindelijk 

heeft de natuur toch nog altijd net 

zoveel effectieve middelen als vroeger 

– tegen allerlei ziekten, maar ook tegen 

nare bijverschijnselen van ons moderne 

leven zoals stress, vermoeidheid en 

lusteloosheid. Zelfs de wetenschap moet 

veel positieve eigenschappen van 

planten erkennen.

DE GROENE 
APOTHEEK
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HET BEGIN VAN DE GENEESKUNDE

Welke slimme voorouder op de gedachte kwam 
om planten – of beter gezegd, de stoffen uit de 
planten – te gebruiken voor medische doelein-
den, is niet meer te achterhalen. We kunnen er 
echter van uitgaan dat het idee zo oud is als de 
mensheid zelf. Aanvankelijk volgde de oermens 
waarschijnlijk zijn instinct, at bessen, kauwde 
wortels en legde bladeren op wonden, die hij in 
de strijd met de sabeltandtijger en aanverwan-
ten had opgelopen. Ook de in 1991 in de Alpen 
ontdekte ijsmummie ‘Ötzi’, die uit de kopertijd 
stamde, had in zijn gordeltas naast allerlei ge-
reedschappen als tondel en pyriet om vuur te 
maken ook een berkenzwam. Deze paddenstoel 
werd om de ontstekingsremmende werking heel 
lang gebruikt als geneesmiddel.
Hoe verder de beschaving voortschreed, des te 
groter werd de schat aan ervaringen en kennis 

over welke planten bij welke aandoening verlich-
ting gaven. Deze kennis werd eerst alleen mon-
deling van de ene generatie aan de andere door-
gegeven. De oudste schriftelijke aantekeningen 
stammen uit Babylonië. Op meer dan 4500 jaar 
oude kleitabletten staan aantekeningen over 
symptomen van en geneesmiddelen voor diver-
se ziekten. Ook enkele Egyptische papyrusrollen 
zijn waardevolle bronnen van de geschiedenis 
van de geneeskunde. Dankzij deze bronnen we-
ten we dat de oude Egyptenaren al leden aan 
ziekten die nu nog altijd de kwaliteit van leven 
van veel mensen beïnvloeden, zoals reuma of 
allerlei infectieziekten. Sommige van die ge-
schriften geven ook informatie over de medische 
verzorging in die tijd. Aan het eind van de 19de 
eeuw werd in Luxor het ‘Papyrus Ebers’ ontdekt; 
dit bevat vele honderden recepten voor aftrek-

BEKNOPTE GESCHIEDENIS VAN 
DE NATUURGENEESKUNDE

Bijna was de ‘groene apotheek’ net als veel andere zaken verdwenen in het duister van de 
geschiedenis. In dezelfde mate als waarin de wetenschap de afgelopen decennia steeds weer 

nieuwe medicijnen ontwikkelde, raakte de kennis over de geneeskracht van planten steeds meer 
in de vergetelheid. Toch gebruiken mensen juist sinds jaar en dag stoffen uit de natuur om hun 

psychisch en lichamelijk welzijn te versterken, maar ook om ziekten te behandelen en te genezen.
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sels, gorgeldranken, mengsels om te inhaleren 
en te roken, pillen en zalven. Enkele van de daar-
bij gebruikte planten, zoals ricinus en slaapbol, 
werden tot ver in de moderne tijd gebruikt voor 
gelijksoortige aandoeningen.

DE ANTIEKE WERELD
De kennis over deze geneeskrachtige planten 
verspreidde zich in de antieke wereld en had zo 
ook na de ondergang van het Egyptische Rijk in-
vloed op de medische kennis van de Hebreeërs, 
de Arabieren, de Perzen, de Grieken en de Ro-
meinen. De Griek Theophrastus van Eresus (on-
geveer 371-287 v.C.) schreef uiteindelijk het 
eerste tot nu toe bewaard gebleven, samenhan-
gende werk over de wereld van de planten – en 
geldt sindsdien als de ‘vader’ van de botanica. 
In het negende boek van zijn Natuurgeschiede-
nis van de Gewassen hield Theophrastus zich 
ook bezig met sappen en geneesmiddelen van 
de afzonderlijke planten en legde daarmee de 
basis voor de farmacologie.
De medische kennis van de oude Grieken beïn-
vloedde, net als hun gehele leven, de cultuur 
van het Romeinse Rijk in grote mate. Het was 
echter weer een Griek die de kennis doorgaf: in 
de Materia medica van de militaire arts Pedani-
us Dioscorides (40-90) stonden meer dan 
600 planten beschreven, maar ook de toepas-
sing ervan. Het boek werd in Europa tot in de 
moderne tijd beschouwd als standaardwerk van 
de geneeskunde. Ook de door de Romeinse arts 
Claudius Galenus (130-200) ontwikkelde me-
thoden voor het maken van geneesmiddelen, 
dienden voor artsen tot in de 17de eeuw als we-
tenschappelijke basis voor behandeling.

HET VROEGE CHRISTENDOM
Met het opkomen van het christendom ging het 
grootste deel van de medische kennis helaas 
verloren, evenals erg veel belangrijke verwor-
venheden van de oudheid. Alleen in de kloos-
ters bleef de traditie bewaard. Monnik-artsen, 
kloosterapotheken en kloosterziekenhuizen be-

heerden sindsdien in Europa de grote schat aan 
medische kennis. Net als wij vandaag de dag bij 
ziekte heel vanzelfsprekend naar de dokter of 
de apotheek gaan, ging men vroeger naar een 
klooster voor een behandeling of om medicijnen 
te kopen. Eerst zochten de kloosterlingen de ge-
neeskrachtige planten voor thee, tinctuur of zalf 
in de omringende akkerlanden of bossen. Al 
snel legde men binnen de kloostermuren een 
eigen tuin aan. Hier groeiden naast inheemse 
soorten ook planten die monniken en pelgrims 
uit andere streken en verre landen hadden mee-
genomen. De keuze in geneeskrachtige planten 
zou nog eeuwenlang vele boerentuinen in Euro-
pa als voorbeeld dienen.

‘CAPITULARE DE VILLIS’

In 812 vaardigde Karel de Grote (784-
814) een landgoedverordening uit: ‘de 
’Capitulare de villis vel curtis imperiali-

bus’. Hierin stond welke planten 
moesten worden geplant in de keizer-
lijke landgoederen en kloosters in het 
rijk – in het totaal 73 voedingsgewas-
sen en 16 bomen, waaronder tot nu 

toe populaire kruiden als goudsbloem, 
munt, venkel, karwij, malve, melisse en 
salie. De verordening bepaalde het ui-

terlijk van veel boerentuinen – een 
kenmerkende mix van geneeskrachti-
ge, voedings- en siergewassen, die 

ook nu populair is – en Karel de Grote 
legde daarmee ook de basis voor de 

medische verzorging van zijn volk.
In de afgelopen decennia werden veel 

tuinen aangelegd volgens de oude 
voorschriften, zoals de kruidentuin van 
Karel de Grote achter het raadhuis van 
Aken (Duitsland), de kruidentuin van 

het Openluchtmuseum in Arnhem (Ne-
derland) of de abdijtuin in Postel 

(België).
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