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Das harzige Propolis aus dem Bienenstock ist ein wertvolles
Naturheilmittel mit antibiotischen Fahigkeiten. Bienen nutzen das
Propolis, um damit ihnren Bienenstock abzudichten und vor
Krankheiterregern zu schiitzen. Weil die Bienen Propolis wie Kitt
benuken, wird es auch Kittharz genannt. Fur die Bekdmpfung der
Krankheitserreger enthélt Propolis nattrliche Antibiotika, die nicht
nur Bakterien, sondern auch Viren und Pilze besiegen kdnnen. Die
Heilkrafte des Propolis niitzen nicht nur den Bienen, sondemnekd
auch bei Menschen zahlreiche Gesundheitsbeschwerden erfolgreich
lindern oder gar heilen.

In diesem Buch erfahren Sie wie man Propolis zubereitet und
anwendet. Zum besseren Verstandnis gibt es dazuArdéitungen.
Fur viele Krankheiten finden Sie Agitungen zur gezielten
Anwendung von Propolis. Auch andere Heilmittel aus dem
Bienenstock, wie Honig, Bienenpollen und Gelee Royal, werden
vorgestellt.
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Dieses Buch kann nicht den Arzt ersetzen. Suchen Sie bei unkldaren
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Propolis -Entstehung
[ Propolis ist eine haraitige Substanz, die von

Bienen benutzt wird, um ihren Stock
abzudichten und vor Krankheiten zu schutzen.

Fir die Bienen ist Propolis eine Art Allround
Medizin, mit der sie Krankheitserreger aller
Art abttten und die Gesundheit des
Bienenvolkes fordern karen.

So wie Propolis die Bienen gesund erhalt, kann
es auch uns Menschen helfen. Die Wirkstoffe
des Propolis sind n&mlich auch fir die Heilung von menschlichen
Krankheiten geeignet.

Propolis enthalt natiirliche Antibiotika und zahlreiche verschiedene
Substazen, die Heilungsprozesse fordern kénnen, beispielsweise
Vitamine und Spurenelemente.

Propolis wird vorspeziell® Bieneneingesammelt und zubereitet.
Diese Bienen widmesich ausschlief3lich der Prope{&ewinnung

Die PropolisBienen verlassen zwisch&® Uhr und 16 Uhr den
Bienenstock, wenn es drauf3en warm genug ist, um Harze
geschmeidig zu machen.

In erster Linie besteht Propolis aus dem Harz verschiedener Baume,
von denen es vorwiegend im Frihjaimd Frihsommeabgesammelt
wird.

Die Knospen und Zweign derfolgenden Baume dienen als Propolis
Lieferanten:

Pappel
Weide

Birke

Erle
Esskastanie
Kiefer
Fichte

=4 =4 -8 _a_a_a_-2



Propolis-Entstehung

Vor allem die Knospen der Pappeln werden zur Profigdiginnung
verwendet. Wenn die Pappeln im Frihjahr ihre Knospen austreiben,
kann man flhlen undechen, wie harzig diese Knospen sind. Sie
riechen ganz ahnlich wie Propolis. Man kann auch Pagpespen
direkt fur Heilzwecke verwenden, doch Propolis ist noch gehaltvoller
und wirkt intensiverweil es mit Driisensekret der Bienen
angereichert wird

Die Bienen setzen sich an die Baumknospenamati3en der

Knospe mit all ihrer Kraft kleine Harzbrockchen. Diese Harzkriimel
werden dann zum Bienenstock gebracht und dort zu Abdichten und
Heilen verwendet.

Ein Teil des Propolis entsteht mdglicherweise aalsiNebenprodukt
der Pollenverdauung.

Die Hille der Pollen besteht zum Teil aus Harzen und Balsamen.
Wenn die Pollenkérner zur Erndhrung der Larven gedffnet werden,
bleibt die harzhaltige Huille als Rest zurlick. Aus dieser Hulle werden
schlie3lich Propoligrépfchen gewonnen, die durch
Verdauungsfermente der Bienen zum eigentlichen Propolis
umgewandelt werden.

Propolis im Bienenstock

. Im Bienenstock dient Propolis zur
Abdichtung und zur Infektionsabwehr.

Alle Ritzen werden mit Propolis
abgedichtet, oft zum Leidwesen der
Imker, die dann Probleme haben, den
Bienenstock zu offnen.

Auch der Eingang des Bienenstocks wird
mit Propolis ausgekleidet, damit Krankheitserreger gar nicht erst in
den Stock gelangen kénnen.

Fremdkdrper und tote Eindriigge werden rundum mit Propolis
einbalsamiert, damit sich auch bei deren Verwesung keine
Krankheitserreger breit machen kénnen.



Propolis-Geschichte

Da es im Bienenstock mit 35°C recht warm ist, brauchen die Bienen
unbedingt eine Infektionsabwehr, denn bei so warmen Tempemnatu
kdnnten sich Krankheitserreger sonst sehr gut vermehren.

Propolis -Geschichte

Schon in der Antike war Propolis vielen Arzten als wirksames
Heilmittel bekannt. Als Wundheilmittel war es schon damals sehr
beliebt, weil es Infektionen verhindern kann. Whsd unter anderem

von dem antiken Arzt Dioskurides und Plinius
Anwendungsbeschreibungen des Propolis bekannt. Die alten Agypter
verwendeten es bei der Einbalsamierung.

In den letzten Jahrhunderten hat Propolis etwas an Bedeutung
verloren, weil die Medizimit ihren chemischen Medikamenten so
grolRe Erfolge feiern konnte. Doch inzwischen besinnen sich immer
mehr Menschen auf die Naturheilkunde und so wird Propolis immer
beliebter. Das haben wir vor allem dem danischen Bienenzichter K.
Lund Aagaard zu verdaek, der das Propolis im 20. Jahrhundert
wiederentdeckte.

Der Name Propolis kommt aus dem Griechischen und bedeutet
Beschiitzer der Stadt. Mit Stadt ist natiirlich der Bienenstock
gemeint.

In Deutschland sagt man Gbrigens meistens "das Propolis” und in
Ostereich "die Propolis".

Weitere gebrauchliche Namen fur Propolis sind:

Kittharz
Kittwachs
Bienenharz
Bienenleim
BienenKittleim
Schutzharz

E R
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Propolis- Inhaltstoffe

Propolis - Inhaltstoffe

Je nach Ausgangsmaterial (Pflanzenart) und Hérlkamn Propolis
sehr unterschiedlich beschaffen sein.

Propolisriecht sogar unterschiedlich, je nachdem, welche Baumarten
bevorzugt verwendet wurdeBs riecht meistens wirzig und leicht
sti3lich. Wenn man Pappelknospen und frisches Propolis aus Pappeln
zur Verfugung hat, kann man eine deutliche Ahnlichkeit im Geruch
wahrnehmen.

Der Geschmack von Propolis ist leicht scharf, etwas bitter und
balsamisch.

Die Farbe des Propolis reicht von hellbraun Gber dunkelrot bis hin zu
schwarz.

Meistens ist Propolis krietig und klebrig, es besteht aus
zahlreichen kleinen Brocken, die man zusammenkleben kann.

Die Konsistenz des Propolis hangt stark von seiner Temperatur ab:

Gefroren ist es hart und lasst sich im Morser pulverisieren
Bei 15°C ist es briichig und hart.

Bei 30°C ist es geschmeidig.

Uber 30°C wird es weich und klebrig.

Ab 65°C wird es leicht flissig.

Ab 100°C schmilzt es vollstandig.

= =4 =8 =8 -8 =9

Inhaltstoffe

Propolis enthélt eine grof3e Anzahl verschiedener Inhaltstoffe. Im
Laufe der Zeit werden immeanehrinhaltstoffe beim Propolis
entdeckt. Forschesind noch langeicht fertig mit der vollstandigen
Analyse dePropolisinhaltsstoffe.

Die Propolisinhaltstoffe hangen davon ab, aus welchem
Ausgangsmaterial das jeweilige Propolis gewonnen wurde.

Die wichtigsten Inhaltstoffe des Propolis sind jedoch relativ &hnlich,
auch bei unterschiedlicher Herkunft. Die nachfolgenden Listen sind
aufgrund der Verschiedenheit jedoch unvollstandig und enthalten nur
ungefahre Werte.
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Propolis- Inhaltstoffe

Propolis setzt sich in etwa folgenderma@n zusammen:

50% Harze

30% Wachs

10% &therische Ole
5% Pollen

3% organische Stoffe
2% Mineralstoffe

E R I I ]

Die organischen und mineralischen Substanzen enthalten unter
anderem:

Vitamine
Vitamin A
Vitamin B1
Vitamin B3
Vitamin E

E I |

Organische sekundéare Pflanzenwirktoffe:

Flavonoide
Flavone
Antibiotische Substanzen
Koffeinséure
Benzylkumurat
Gerbsauren
Salizylséure
Pinocembrin
Pinobanksin
Galangin
Quercinin
Apigenin
Halangin
Ruthin
Zimtalkohol

A A8 _8_9_8_5_98_92_92._24_-24_-4a_-2°._-2

Spurenelemente

i Eisen
1 Kalzium
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Propolis- Inhaltstoffe

Kobalt
Kupfer
Magnesium
Mangan
Selen
Silizium
Zink

= =8 =8 =8 =4 -4 9

Haltbarkeit des Propolis

PropolisHarzist relativ lange haltbar. Wenn man es kiihl und
luftdicht lagert, behalt es bis zu finf Jahre lang seine heilkraftigen
Eigenschaften.

Frisch ist Propolis jedoch am wirksamstBxe frischeWirksamkeit

kann man auch deutlich riechen, wenn man frisches Propolis erhalten
kann. Es hat einen sehr intensiven Duft, der sich schon nach wenigen
Wochen verringert.

Bei Produkten aus Propolis hangt die Haltbarkeit vor allem vom
jeweiligen Produkt ab.iBe Tinktur wird wohl mehrere Jahre halten
eine Creme maoglicherweise nur wenige Monate. Bei Propolis
Produkten aus dem Handel steht im Allgemeinen ein
Haltbarkeitsdatum auf der Verpackung.

13



Propolis-Wirkungsweise

Propolis -Wirkungsweise

Propolis ist vor dém wegen seiner antibiotischen Fahigkeiten
bekannt und beliebt.

Anders als chemische Antibiotika wirkt Propolis jedoch nicht nur
gegen Bakterien, sondern auch gegen Viren und Pilze.

So wird Propolis zum einem Mittel gegen Krankheiterreger jeder
Art.

Die antibiotische Wirkung des Propolis wird vor allem durch die
Flavonoide ermdglicht, die im Propolis enthalten sind. Aul3erdem
gibt es weitere Substanzen mit antibiotischer Wirkung.

Die PropolisWirkung geht jedoch weit liber eine reine antibiotische
Wirkung hinaus.

Die im Propolis enthaltenevitamine, Spurenelemente, atheriseche
Ole und sekundarePflanzenwirkstoffe férdern Heilungsvorgange
im Kdorper.

Die Krankheitserreger werden also vom Propolis abgetttet oder
gebremst und dann hilft das Propolis dem Kéhprden
Reparaturvorgangen an den kranken Geweben.

Dadurch ist Propolis eine AllrourAdedizin fir sehr viele
Einsatzzwecke.

Kaum Resistenzen

Anders als bei chemischen Antibiotika gibt es gegen die Prepolis
Wirkstoffe kaum Resistenzemier den Bakterien, Viren und Pilzen.
Man kann Propolis also auch dann versuchen, wenn Antibiotika bei
einer bestimmten Erkrankungen versagt haben.

Allergie gegen Propolis

Im Allgemeinen wird Propolis sehr gut vertragen und es sind auch
kaum Nebenwirkungen bekanmilanche Menschen haben jedoch
eine Allergie gegen Propolis oder entwickeln eine solche, wenn sie
sehr viel mit Propolis in Kontakt kommen.

14



Apitherapie

Die meisten Propoligllergiker sind unter Imkern zu finden, die
standig mit Propolis hamren missen. Aber auch Nidntker
kdnnen an einer PropolAllergie erkranken.

Wenn man durch eine PropeBehandlung zusatzliche

Beschwerden bekommt, wie beispielsweise Ausschlag, Rtungen im
Mund oder Ubelkeit, sollte man auf Propolis als Heilmittel

verzichten.

Apitherapie
Aul3er Propolis produzieren Bienen noch mehrere weitere
Substanzen, die man als Heilmittel anwenden kann.

Weil die Heilwirkung der Bienenprodukte so vielseitig ist, spricht
man sogar von Agherapie. Die Apitherapie ist ein eigener Zweig
der Naturheilkunde.

Honig
Honig ist das bekannteste Produkte aus dem Bienenstock.

In erster Linie wird Honig als beliebtes Sulungsmittel und
Brotaufstrich verwendet.

Doch damit sind die Fahigken des Honigs noch lange nicht
erschopft, denn er enthalt eine Menge gesunde und heilkraftige
Substanzen.

AuBRer Traubenzucker und Fruchtzucker enthalt Honig in
unterschiedlichen Mengen Vitamine, Spurenelemente, Fermente,
natirliche Antibiotika, Hormone wheinige Aminosauren.

Die nattrlichen Antibiotika und einige andere Honigwirkstoffe sind
hitzeempfindlich. Daher darf man Honig nicht kochen oder backen,
wenn man seine medizinischen Fahigkeiten nutzen will.

Je nach Sorte enthalt Honig noch weitere Intaffis. Daher haben
verschiedene Honigsorten auch unterschiedliche Heilwirkungen.
Honige, die vorwiegend aus den Pollen einer einzelnen Pflanzenart
gewonnen werden, haben meist ahnliche Heilwirkungen wie diese
Pflanze, beispielsweise Eukalyptushonig gegestéh.

15



Apitherapie

Generell wirkt Honig starkend auf den gesamten Organismus. Er
starkt die Abwehrkréfte, hilft bei der Rekonvaleszenz und gibt Kraft
in anstrengenden Lebenslagen.

Um in den Genuss dieser Heilwirkungen zu gelangen, kann man den
Honig einfach essen, se$ auf Brot oder pur. Auch als

SiRungsmittel in Tee kann man Honig verwenden, jedoch sollte der
Tee dann nicht mehr allzu heil sein.

Ein ganz besonderer Honig ist der neuseeldndische Méathoikig,
der sogar von der Schulmedizin als Heilmittel eingesetzt. w

Mit Honig kann man auch einige Spezftwendungen
durchfiihren.

Heil3e Milch mit Honig

Der Klassiker unter den Honignwendungen ist die heil3e Milch mit
Honig.

Sie hilft gegen Husten, Bronchitis und Schlaflosigkeit.

Wegen der Hitze der Milch und derteempfindlichkeit des Honigs

gibt es zahlreiche Diskussionen. Zusammenfassend kann man sagen,
dass es dem Honig nicht Uber Gebihr schadet, wenn man ihn in
trinkheie Milch einriihrt und diese dann sofort trinkt. Man sollte den
Honig jedoch nicht mitkochennd auch nicht lange in hei3er Milch
stehen lassen.

So bereitet man eine heif3e Milch mit Honig zu:

9 Erhitzen Sie eine Tasse voll Milch in einem kleinen Topf bis sie
heild ist. Die Milch braucht nicht zu kochen.

1 Nehmen Sie die Milch von der Herdplatte unddfiilSie sie in

eine Tasse.

Ruhren Sie ein bis zwei Teeltffel Honig in die heif3e Milch.

Trinken Sie die hei3e Milch mit Honig gleich anschlie3end in

kleinen Schlucken.

1
1

Honig -Pflaster gegen Furunkel

Honig hat ausgezeichnete Fahigkeiten, um bei Furunkeln und
anderen aulRerlichen Abszessen die Entzindung zum Reifen zu
bringen.

16



Apitherapie

Dazu wendet man ein HonRflaster an. So ein Honigflaster ist
eine etwas klebrige Angelegenheit, aber die Wirkung ist so gut, das
die Meisten die Klebrigkeit gerne in Kauf nehmen.

So waendet man ein Honidpflaster an:

1 Nehmen Sie ein sehr grof3es Pflaster und entfernen Sie die
KlebschutzStreifen.

1 Geben Sie etwa eine Messerspitze voll Honig auf die Mitte des
Pflasters.

1 Kleben Sie das Pflaster an die zu behandelnde Stelle.

1 Lassen Sie das HapiPflaster mindestens Uber Nacht einwirken.

1 Entfernen Sie das Pflaster und waschen Sie die behandelte Stelle
grundlich, damit sie nicht mehr klebt.

1 Auf Wunsch kann man das HorARjlaster anschliel3end
wiederholen.

Blutenpollen

Die Blutenpollen, manchmal auch Bienenpollen genannt,
entstammen urspringlich den Pflanzen. Es sind die Pollen der
mannlichen Bllaten. Sie werden von den Pflanzen zur Fortpflanzung
verwendet.

Bienen sammeln die Pollen, um sich davon zu erndhren. Pollen
enthalten nilich viel Eiweild und auch eine gewisse Menge Fett.

Beim Besuch einer Blite bleiben die Pollen im Pelz der Biene
hangen. Wenn sie die Bliite wieder verlassen, putzen sich die Bienen
und verkleben die Pollen mit ihrer Spucke zu kleinen Kliimpchen,

die sie inTaschen an ihren Hinterbeinen zum Bienenstock
transportieren.

Unterwegs befruchten die Bienen tbrigens auch noch andere Bliten
mit den mitgenommenen Pollen, sodass die Pflanzen Friichte tragen
konnen.

Am Bienenstock angekommen, werden die Pollenklimpchen
abgestreift. Ein Teil dieser Pollen wird von den Imkern gesammelt
und als Pollen angeboten.

Die Anreicherung der Pollen durch die Bienenspucke startet einen
Fermentierungsprozess, der die heilwirksamen Stoffe der Pollen

17



Apitherapie

nutzbar macht. Daher wird der Bienetipn verwendet und nicht der
Pollen direkt von der Pflanze.

Bienenpollen ist eine sehr gehaltvolle Kraftnahrung mit vielen
lebenswichtigen Aminosauren.

AuRerdem enthalten die Bienenpollen Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente.

Pollen gelten als eine Alebensverlangernder Jungbrunnen, wenn
man sie regelmafdig zu sich nimmt.

Da die Pollen auch Aminoséauren enthalten, die fur die
Gehirntatigkeit unentbehrlich sind, kann man sie auch zur Starkung
der Geisteskraft einsetzen.

Etwa ein gestrichener Teel6ffel W8ienenpollen taglich reicht aus,
um den AminosaureBedarf eines Erwachsenen zu decken.

Man isst die Pollen entweder einfach so, oder man streut sie ins
Musli, in Jogurt oder andere Speisen.

Gelee Royal

Gelee Royal ist die speziel®ubstanz, mit der die Bienen

Koniginnen und die ganz jungen Bienenmaden gefuttert werden.
Normale Bienenmaden erhalten diesen besonderen Stoff nur in den
ersten drei Tagen. AnschlieRend werden sie mit Pollen und Honig
geflttert.

Eine BienerKo6nigin erhaltin ihrer gesamten Zeit als Made und
auch in ihrem spéateren Leben ausschlie3lich Gelee Royal als
Nahrungsmittel. Durch diese Spezialnahrung wird sie zur Kénigin.
Das Gelee Royal wird von jungen Bienen aus Futtersaftdriisen am
Kopf abgesondert.

So wie Gelee Byal den Bienenkdniginnen zu grof3er Vitalitat,
Langlebigkeit und Fruchtbarkeit verhilft, kann es auch Menschen zu
einer verbesserten Gesundheit verhelfen. Es fordert den
Zellstoffwechsel und dadurch die Vitalitat und Lebenskraft. Man
kann es gegen Schwacechseljahrsbeschwerden und
Alterserscheinungen einsetzen.

Taglich nimmt man am besten etwa 1 Gramm Gelee Royal ein.
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Apitherapie

Wer den Geschmack oder die Konsistenz nicht mag, kann Gelee
Royal in Kapseln verwenden.

Besonders gut wirkt Gelee Royal, wenn man esHuaitig und
Pollen mischt. Im Handel findet man manchmal auch fertig
gemischten GeleRoyalHonig.

Bienenwachs

Bienenwachs hat in Salben und Cremes eine schiitzende und
heilende Wirkung auf die Haut.

Daher ist es in der Salbenkiiche zudidimnsistenzgeber und
Wirkstoff.

Bienengift

Das Bienengift hat eine gewisse Reizwirkung auf den menschlichen
Kdrper und kann rheumatische Erkrankungen, Neuralgien und
Entzindungen des Bewegungsapparates lindern.

Bienengift ist in einigempothekenpflichtigen Salben enthalten und
wird auch von manchen Arzten als Spritze verabreicht.
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Rohpropolis / Harz

Rohpropolls / Harz

Nur selten wird Rohpropolis angeboten.
Dabei handelt es sich um Propolis, wie
es vom Imker aus dem Biemgock
gewonnen wird.

Rohpropolis sind verschieden grol3e

| harzige Brocken, die intensiv duften. Die
“8 Harzbrocken enthalten teilweise noch
kleine pflanzliche Bestandteile.

Man kann Rohpropolis zwar kauen, aber dann bleiben meistens
kriimelige Reste im Mund ziick. Daher wird es so nur selten
verwendet.

Rohpropolis ist jedoch die Ausgangssubstanz fiir alle anderen
PropolisProdukte. Daher ist Rohpropolis sehr wichtig, wenn auch
meistens nicht fir den Endverbraucher.

Man kann Rohpropolis in gefrorenem Zustand ptikieren und
daraus eine Tinktur zubereiten.

Im normalen Handel kann man Rohpropolis normalerweise nicht
kaufen. Man erhélt es entweder direkt beim Imker oder in
spezialisierten Onlin&hops.

Harz pur anwenden
Das PropolidHarz kann man augbur auf der Haut anwenden.

Dazu warmt man ein Stiuck Harz mit den Handen auf und knetet es,
bis es etwas weich geworden ist.

Dann legt man das weiche Harz auf die zu behandelnde Stelle,
beispielsweise eine Warze.

Damit das Harz an Ort und Stelle bleibkidrt man es mit einem
Pflaster.

20



Gereinigtes Propolis

Gerelnlgtes Propolis

Gereinigtes Propolis iRohpropoalis,

dem in einem Reinigungsverfahren das
~ enthaltene Wachs und pflanzliche

~ Verunreinigungen entzogen werden. Nur
~ das Harz und die Wirksti@ bleiben im

. gereinigten Propolis zuriick.

Nach der Reinigungsprozedur sieht das
gerelnlgte Propolis ganz anders aus als Rohpropolis. Es wird dunkler
und so harzig, dass es wie eine Platte zusammenklebt.

In gefrorenem Zustand kann man gereinigtes Propehs gut mit
einem Morser pulverisieren, um beispielsweise eine Tinktur damit
anzusetzen. Das Pulver wird bei gereinigtem Propolis sehr schnell
schon fein.

Wegen der besseren Verarbeitungseigenschaften ist das gereinigte
Propolis dem Rohpropolis vorzuzigm, wenn man selbst Tinkturen
oder Salben herstellen will.

Der Begriff "gereinigtes Propolis" ist jedoch nicht genau festgelegt.
Manchmal wird auch Rohpropolis so bezeichnet, wenn nur die
pflanzlichen Bestandteile und andere Verunreinigungen entfernt
wurden. Solches Propolis enthéalt noch Wachse und sieht dem
Rohpropolis noch ziemlich &hnlich.

Ebenso wie Rohpropolis kann man auch gereinigtes Propolis kaum
im normalen Handel kaufen. Man erhélt es bei manchen Imkern, die
Propolis verarbeiten oder in speziadisen OnlineShops.
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/Propolis-Kaugranulat

Propolis -Kaugranulat

1 PropolisKaugranulat ist Rohpropolis,

| das von Verunreinigungen befreit wurde
und in kleinen Brockchen angeboten
wird.

Wie der Name schon sagt, wird
Kaugranulat zum Kauen verwendet.

Das Wachsst im Kaugranulat noch
enthalten, was man auch beim Kauen bemerkt, denn nach einer
Weile kaut man auf dem weichen Wachs.

Mit Kaugranulat kann man verschiedene Beschwerden behandeln,
die mit dem Mundund Rachenraum zu tun haben, beispielsweise
Zahnfleisckentziindung, Mundgeruch oder Halsschmerzen.

Kaugranulat erhalt man hier und da im Handel, man kann es auch in
Apotheken bestellen. AuRerdem wird Kaugranulat von manchen
Online-Shops angeboten.

Propolis -Harz kauen

PropolisKaugranulat kann mariréach kauen. So gelangen die
Wirkstoffe in den Mundund Rachenraum.

Entsprechend ist das Kaugranulat vorwiegend zur Behandlung von
Zahnfleischentziindungen und Halsschmerzen geeignet. Auch bei
Husten kann man Kaugranulat kauen.

Bei manchen Ubergewichtigdfenschen hilft Kaugranulat auch
dabei, den HeilBhunger zu lindern. Dazu sollte man das Wachs im
Kaugranulat eine Weile im Mund behalten und ahnlich wie ein
Kaugummi benutzen.

Vom Kaugranulat nimmt man mehrmals taglich zwei bis vier
Kdrnchen in den Mund unkbut darauf herum.

Statt spezielles Kaugranulat kann man auch Rohpropolis kauen, doch
dann bleiben meistens einige harte Rickstande zurlick,
beispielsweise Holzstlckchen.
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Propolis-Pulver

Propolis -Pulver

E““A*"‘“‘, PropolisPulver wird meist aus dem
= — gereinigten vonwWachs befreiten

Propolis hergestellt. Das Pulver ist

braunlich und neigt dazu, klebrige

Klumpen zu bilden, vor allem wenn es
'; warm wird.

e PropolisPulver kann man einnehmen,
entweder pur oder vermischt mit Honig oder Jogurt. Man kann auch
einen Breiumschlagnit dem Pulver machen.

Aus gereinigtem Propolis, das man zuvor tiefgefroren hat, kann man
mithilfe eines Morsers oder einer alten Kaffeemaschine selbst
PropolisPulver herstellen.

Man kann das PropotBulver jedoch auch fertig kaufen,
beispielsweise bepezialisierten Imkern und manchen Online
Shops.

Propolis -Pulver mit Honig einnehmen

Wenn man Propoli®ulver zusammen mit Honig einnimmt, ist das
nicht nur wohlschmeckend, sondern auch zugleich Bigtastkraft
im Doppelpack.

Eine gute Messspitze voll PropolifPulver wird mit einem
Teel6ffel Honig vermischt und eingenommen.

Diese Kombination wirkt einerseits gegen Beschwerden im Mund
und Rachenraum. Andererseits kommt das Propolis auch den inneren
Organen zu Gute.

Man kann Propolis mit Hug daher auch fir
Verdauungserkrankungen, Bronchitis, Infektneigung und andere
innerliche Erkrankungen anwenden.

Eine Erweiterung dieser Anwendung ist Propélsnig mit heilRer
Milch trinken als Hausmittel gegen Husten.

Propolis -Pulver selbstgemacht
Fir einige Propolissnwendungen braucht man Propefisiver.
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Propolis-Pulver

Wenn man dieses Pulver nicht fertig erhalt, kann man es aus
gereinigtem Propolis auch selbst herstellen.

Zutaten
Fur die Herstellung von PropolRRulver braucht man:

1 Gerehigtes und vom Wachs befreites Propolis
9 Tiefkaihlfach, um das Propolis einzufrieren
1 Morser oder alte Kaffeemuihle zum Pulverisieren

Warnhinweise zur Pulver -Bereitung

Den Moérser kann man nach der Pulidarstellung mit vertretbarem
Aufwand wieder weitgehendgber bekommen, beispielsweise mit
grobem Salz. Geben Sie das Salz in den Mdrser und mérsern Sie
ausgiebig. Wenn das Salz braun geworden ist, verwenden Sie neues
Salz. Sobald der Morser sauber wirkt, entfernen Sie das Salz und
spulen Sie den Morser gruinch aus. Ein geringer Propolisuft

bleibt jedoch noch fiir eine Weile im Mérser hangen.

Die alte Kaffeemiihle sollte nicht altmodisch oder antik sein, sondern
alt in dem Sinne, dass man sie nicht mehr zum Kaffeemahlen
braucht. Auch bei sorgféltiger Reiniggibleiben namlich gewisse
PropolisReste und Dufte in der Kaffeemuhle hangen.

Fotoanleitung: Propolis -Pulver mit dem Morser

Damit das gereinigte Propolidarz sich
leichter zu Pulver verarbeiten lasst, leg
man es zu nachst fir einige Stunden
verpacktin ein Tiefkuhlfach.

Wenn das Harz gefroren ist, ist es
sprode genug fur die
Weiterverarbeitung.
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Propolis-Pulver

Geben Sie eine geringe Menge
gefrorenes Propolislarz in einen
Morser.

Zerstampfen Sie die Harzbrocken
zunéchst.

Anschlie3end kdnnen Sie die kleinen
Brockchen durch Rihrbewegungen
weiter zerkleinern.

Nach kurzer Zeit ist das sprode Harz z
einem feinen Pulver zerkleinert worde

Geben Sie das fertige Pulver in ein ex
Gefal, um es zu nutzen oder weiter zl
verarbeiten.
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Propolis-Tinktur

Propolis -Tinktur

Bei einer Tinktur wird Propolis in Alkohol
angesetzt und ganz oder teilweise geldst.

Tinkturen kénnen unterschiedlich konzentriert
sein. Sie konnen auch aus unterschiedlich
starkem Alkohol zubereitet werden.

Eine Tinktur mit 96% Alkohol enthalt das
komplette Propoligdarz in geldster Form.
Weniger hochprozentige Alkohole sind nicht in
der Lage, das Harz vollstandig aufzulsen.

PropolisTinktur kann man pur oder verdiinnt sowohl innerlich als
auch aufRerlich anwenden.

Eine PropolisTinktur kann man reltiv einfach selbst herstellen,
wenn man Rohpropolis, gereinigtes Propolis oder Propualiger
zur Verfligung hat.

Einfacher ist es naturlich, die Propelitnktur fertig zu kaufen. Man
erhalt PropolisTinktur in manchen KrauterladeApothekenhin

und wieder in Drogerien oder Supermarkten und in spezialisierten
Online-Shops.

Verdinnte Tinktur einnehmen

PropolisTinktur wir meistens verdiinnt
eingenommen, weil sie in konzentrierter
Form zu intensiv ist.

Man kann Propolifinktur wahlweise
mit Wasser, Krautertee oder Milch
verdinnen.

Auf ein Glas Flussigkeit nimmt man 10 bis 50 Tropfen Propolis
Tinktur, je nachdem, wie intensiv man das Propolis anwenden will.

Durch den hohen Harzgehalt in der Propd@lisktur werden Wasser

und Tee meistens Wiich tribe, wenn man die Tinktur hinein gibt.

In Einzelfallen bleibt auch ein Teil des PropdHarzes an der

Glaswand kleben. Ob das geschieht, hangt von der Konzentration der
Tinktur und dem Alkoholgehalt ab. Wenn man eine Prophliktur
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Propolis-Tinktur

hat, bei dees bei der Wasserverdiinnung zu stérenden Anhaftungen
im Glas kommt, kann man die Tinktur stattdessen mit Milch
verdinnen. Mit Milch verbindet sich die Propelignktur besser.

Zur Behandlung innerlicher Erkrankungen oder zur Starkung der
Abwehrkrafte trifkkt man ein bis drei Mal taglich ein Glas verdiinnte
PropolisTinktur.

Verdinnte Tinktur &auf3erlich anwenden
Verdinnte Propolidinktur kann man auch auf3erlich anwenden.

Man kann sie fur folgende Einsatzzwecke nutzen:

Pinselungen
Waschungen
Spilungen
Kompressen
Umschlage
Teilbader

=8 =4 =4 -4 -8 =9

Je nach Anwendungszweck bereitet man die Prop@isiinnung
konzentrierter oder starker verdiinnt zu. Fir eine Pinselung oder eine
Kompresse braucht man beispielsweise eine relativ konzentrierte
Mischung, fir ein Tdbad reicht eine stark verdiinnte Mischung.

Mit Pinselungen kann man kleine und mit Waschungen groRRere
Hautbereiche reinigen und leicht desinfizieren.

Kompressen und Umschlage eigenen sich unter anderem fir schlecht
heilende Wunden, Geschwiire oder Furunkel

Mit Teilb&dern kann man gré3ere Hautbereiche mit Propolis
behandeln, beispielsweise zur erganzenden Behandlung bei Ful3pilz.

Tinktur pur auftragen

Die unverdiinnte Propoliginktur kann man auftragen, wenn man
eine kleine Stelle besondergensiv behandeln will.

Wunde Stellen im Mund, Herpesblaschen, Warzen oder
Insektenstiche sind Anwendungsgebiete, bei denen die unverdiinnte
Tinktur zum Einsatz kommen kann.
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Propolis-Tinktur

Bei der Anwendung der unverdiinnten Tinktur sollte man jedoch
vorsichtig sein, denaie ist meistens harzig klebrig und durch den
hohen Alkoholgehalt auch stark hautreizend. Je nach Konzentration
der Tinktur kdnnen diese Effekte jedoch unterschiedlich stark
ausfallen.

Propolis -Tinktur selbstgemacht

Wenn man Rhpropolis, gereinigtes Propolis oder Prop#lidver
zur Verfligung hat, kann man selbst eine Prophiiktur zubereiten.

Bei einer preiswerten PropolBezugsquelle ist eine solche selbst
zubereitete Propoliginktur deutlich gunstiger als die meisten
gekauften Tinkturen.

Alkohol fuir die Tinktur

Fir eine Propolidinktur braucht man hochprozentigen,
unvergallten Alkohol aus der Apotheke.

Man kann Alkohol zwischen 70% und 96% Vol. verwenden. Der
starke Alkohol mit 96% hat den Vorteil, dass sich fein gemtes
PropolisHarz nahezu riickstandlos darin auflést. Die Tinktur, die so
entsteht, ist sehr gehaltvoll und auch entsprechend intensiv in der
Wirkung.

Daher ist dem hochprozentigen Alkohol mit 96% dem Vorzug zu
geben, wenn man ihn erhalten kann.

Handelsiblicher Schnaps mit 30% bis 40% eignet sich kaum fur eine
PropolisTinktur, weil bei diesem niedrigen Alkoholgehalt nur ein
geringer Teil der PropoligVirkstoffe gelost werden.

Obwohl 96%iger Alkohol aus der Apotheke erheblich teurer ist als
ein Doppelkon aus dem Supermarkt, ist es letztlich preiswerter, den
ApothekenAlkohol zu verwenden, weil die Tinktur ungleich
wirkungsvoller wird. Zudem muss man auch die nicht unerheblichen
Kosten des Propokslarzes bertcksichtigen.

Propolis fir die Tinktur

Fur dielntensitat und Ergiebigkeit der Tinktur spielt es auch eine
Rolle, welche Art von Propolis verwendet wird.
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Propolis-Tinktur

1 Rohpropolis hinterlasst viele Ruckstande und ergibt eine relativ
schwache Tinktur.

1 Gereinigtes und vom Wachs befreiten Propolis ergibt eine
intensiveTinktur und hinterlasst kaum Rickstande.

91 PropolisPulver ohne Wachs ergibt eine intensive Tinktur und
hinterlasst kaum Rickstédnde. AuRerdem entfallt der Arbeitsgang
der Pulverisierung.

Wenn moglich, ist gereinigtes oder pulverisiertes Propolis dem
Rohpr@olis vorzuziehen. Da es kaum Rickstande gibt, ist die
Tinktur aus gereinigtem Propolis oder Pulver auch sehr viel
ergiebiger und somit letztlich preiswerter.

Man kann eine Tinktur jedoch auch mit Rohpropolis zubereiten.

Zutaten
Fur eine Propoli§inktur brauchen Sie folgende Zutaten:

1 10-50 gr Propolis
1 100 ml Alkohol

Fur unser Anleitungsbeispiel verwenden wir 50 gr gereinigtes
Propolis und 96%igen Alkohol aus der Apotheke. Das ergibt eine
sehr intensive und ergiebige Tinktur.

Auf3er den Zutaten braucheie $lr die TinkturBereitung folgende
Gerate beziehungsweise Gefal3e:

SchraubdeckeGlas zum Ansetzen der Tinktur

Glas zum Abfiltern der Tinktur

Kaffeefilter-Papier oder Teefilter zum Abfiltern der Tinktur
Glasflasche zur Aufbewahrung der Tinktur

Etikett zun Beschriftung der Tinkturflasche

=A =4 =4 -8 =9

Warnhinweise zur Tinktur -Bereitung

Die Herstellung einer PropoliBinktur ist zwar nicht schwierig, aber
weil das PropolidHarz so klebrig ist, kann die Prozedur eine Menge
hartnackigen Schmutz hinterlassen.

Die verwendete Glaser konnen dauerhafte Klebespuren
davontragen. Mit viel Spulmittel und heiBem Wasser lassen sich
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Propolis-Tinktur

zwar die meisten Spuren beseitigen, aber moglicherweise bleiben
Reste zuriick.

Uberall wo die fertige Tinktur beim Hantieren hintropft, hinterlasst
sie klébrige braune Spuren.

Am besten verwendet man Geschirr, dass man spater nicht mehr
unbedingt fur einwandfrei saubere Zwecke braucht.

Mit unterlegtem Kuchenkrepp kann man einen Grol3teil der
Verschmutzungen beim Hantieren vermeiden.

Fotoanleitung: Propolis -Tinktur

Pulverisieren Sie das Propolis, wie ab
Seite23 beschrieben.

Fullen Sie das PropotBulver in ein
SchraubdeckeGlas.

Giel3en Sie den Alkohol in das
Schraubdeckelglas auf das Propolis
Pulver.

Das PropolisPulver sollte anschlieRenc
vollstdndig vom Alkohol Gberdeckt seir
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Propolis-Tinktur

SchlieRen Sie den Deckel des Glases

Schutteln Sie das Glas kraftig und
stellen Sie es an einen warmen Ort.

Schitteln Sie das Glas mehrmals tagli
damit sich die PropohgVirkstoffe gut
I6sen konnen.

Nach 10 bis 14 Tagen ist die Tinktur
fertig.

Bei Verwendung von gereinigtem
Propolis und 96%igen Alkohol bleibt
die obere Glaswand weitgehend klar,
Rohpropolis oder niedrigeren
Alkoholkonzentrationen setzen sich
Harzpartikel an der Glasand ab.

Zum Abfiltern der Tinktur stiilpen Sie
einen Kaffeefilter oder einen Teefilter
Uber ein leeres Glas.

GielRRen Sie die Tinktur durch den
Papierfilter.

Die Tinktur tropft durch den Filter in
das Glas.

Weil die PropolisTinktur harzig klebrig
ist, dauert es eine Weile, bis sie einen
Kaffeefilter passiert hat. Beim Teefilter
geht es deutlich schneller.
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Propolis-Tinktur

Flllen Sie die fertig gefilterte Tinktur ir|
eine Flasche.

Wer eine ruhige Hand hat, kann auf
einen Trichter verzichten.

Wer einen Trichter bracht, sollte sich
darauf einstellen, ihn anschlieRend vol
klebriger Harzflissigkeit reinigen zu
mussen.

Beschriften Sie die Flasche mit Inhalt
und Datum.

Die Tinktur ist im ersten Jahr gut, kanr
aber mit Einschrankungen auch noch
langer genutzt werdeo lange sie gut
riecht und aussieht, kann man sie
benutzen.
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Propolis -Extrakt

PropolisExtrakt ist eine Tinktur, der die
%?\ meiste Flussigkeit entzogen wurde.
( A\

Daher ist Propoli€Extrakt sirupartig und
sehr klebrig. Es eignet sich fur die
Salbenzubereitung, weil es konzentrierter
ist als eine TinkturAber auch Tinkturen
sind fUr die Salbenbereitung geeignet.

Um einen PropoligExtrakt selbst herzustellen, flllt man Propolis
Tinktur in eine offene Schale und lasst diese fiir mehrere Wochen an
einem warmen Platz stehen. Der Alkohol verdunstet und zurlick
bleibt der z&hflissige Propolisxtrakt.

Bezugsquellen fur reinen Propekxtrakt sind mir nicht bekannt.

Propolis -Extrakt auftragen

PropolisExtrakt kann man auf3erlich &hnliahwenden wie reines
Harz oder Propoli§inktur.

Da der Extrakt sehr klebrig ist, ist es nicht so einfach, mit ihm zu
hantieren.

Am besten tragt man ihn mit der Spitze eines Loéffelstiels auf die zu
behandeinde Hautstelle auf.

Damit man das klebrige Harz deéstraktes nicht Uberall verbreitet,
schitzt man die behandelte Stelle am besten mit einem Pflaster.

Propolis -Extrakt selbstgemacht

Der sirupartige PropoliExtrakt ist kaum im Handel erhéltlich. Man
kann ihn aber recht einfacelber machen.

Dazu braucht man eine beliebige Menge Propbiligtur. Diese
wird in ein Schalchen gefillt und an warmer Stelle einige Wochen
stehen gelassen, damit der Alkohol verdampft.

Zutaten
9 PropolisTinktur in beliebiger Menge
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Als Gerat braucheni&

9 Ein Schéalchen zum Verdunsten

Fotoanleitung: Propolis

-Extrakt

Sie brauchen Propolisinktur und ein
Schélchen.

Gie3en Sie die Tinktur in das Schalchen.

Stellen Sie das Schalchen an einen warn|
Platz.

Im Laufe der Zeit verdunstet der Alkohol.
Die Zeitdauer hangt von der Warme ab.

Nach etlichen Tagen oder einigen Woche
ist der Alkohol weitgehend verdampft und
hinterlasst eine sirupartige Masse.

Das ist der Propoli&xtrakt.

Fillen Sie ihn in ein Salbenddschen, dam
er nicht noch weiter eindickt
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Propolis -Kapseln

Bei PropolisKapseln wird Propoliulver in
GelatineKapseh gefullt.

So kann man das PropeRailver einfach
einnehmen und die Propcl¥irkstoffe
gelangen in den Verdauungstrakt und ins
Korperinnere.

Die Einnahme on Propoliskapseln ist immer
dann geeignet, wenn man den gesamten Koérper
oder tiefere Korperbereiche, z.B. Harnorgane
mit dem Propolis erreichen will. Man kann die Kapseln also
beispielsweise zur Infektabwehr, gegen Allergien oder
Blasenentziindung einnelem

PropolisKapseln sind im Handel erhaltlich, beispielsweise in
Drogerien oder Apotheken.

Kapseln mit Propolis -Pulver einnehmen

Zur innerlichen Anwendung von Propolis eignen sich Propolis
Kapseln. Diese GelatiAéapseln enthalten PropoliRulver.

Da sich die Kapseln erst im Verdauungstrakt auflésen, entfaltet sich
dort die Wirkung des Propolis. So kdnnen PropKipseln

einerseits gegen Erkrankungen des Verdauungssystems
eingenommen werden.

Die PropolisWirkstoffe werden auRerdem tber dearm in den
Blutkreislauf aufgenommen und kénnen so im ganzen Korper
wirken.

Daher eignen sich Propoliéapseln auch zur Behandlung von
Abwehrschwéche, Blasenentziindungen, Rheuma und zahlreichen
anderen Erkrankungen.

Von den Propoligapseln nimmt man eibis drei Mal taglich ein
bis zwei Kapseln ein.
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Propolis -Bonbons

PropolisBonbons sind Lutschbonbons, die
unter anderem Propolis enthalten. Meistens
erhalten sie auf3er Propolis und Zucker auch
noch atherische Ole oder andere Wirkstoffe,
die sie zu geeigneten Halsbonbons machen.
Wenn man Halsschmerzen oder Husten hat,
kann man Propoli8onbons lutschen.

Man erhélt sie im Handel, beispielsweise in
Drogerien und manchen Krauterladen.

Propolis -Bonbons lutschen

Gegen Husten, Hesschmerzen und Heiserkeit kann man Propolis
Bonbons lutschen.

Die PropolisWirkstoffe in diesen Bonbons wirken desinfizierend
und entziindungshemmend auf die entziindeten Schleimhéaute.

Meistens enthalten PropoJ&)nb_ons auch zusatzliche Wirkstoffe,
wie baspielsweise &therische Ole, die zusatzlich wirken und den
Atem befreien.

So sind Propoligonbons eine sinnvolle Alternative zu anderen
Husten oder Halsbonbons. Man sollte jedoch bedenken, dass die
meisten PropoliBonbons Zucker enthalten.

PropolisBonbons lutscht man bei Bedarf.
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Propolis -Mundwasser /
Gurgelmittel

Bei einem PropoligMundwasser wird Propohginktur mit anderen
Zutaten gemischt, die sich fur Mundwasser eignen. Das kdnnen
beispielsweise Salbedde ThymianZubereitungen sein.

Mit PropolisMundwasser oder Gurgelmittel kann man den Mund
spulen oder Gurgeln, wenn man den Rachen erreichen will.

Solch ein Mundwasser eignet sich beispielsweise bei
Zahnfleischentziindungen oder Halsschmerzen.

PropolisMundwasser ist hin und wieder im Handel erhaltlich,
beispielsweise in Drogerien oder Supermarkten.

Propolis -Zahnpasta

Eine Propoliszahnpasta ist eine Zahncreme, die mit Propolis
Extrakten angereichert ist. Sie eignet sich als vorbeugende
Malhahme, wenn man zu Zahnfleischentziindungen neigt.

PropolisZahncreme ist hin und wieder im Handel erhéltlich,
beispielsweise in Drogerien oder Supermarkten.
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Propolis-Salben und Cremes

Propolis -Salben und Cremes

Eine PropolisSalbe ist eine fetthaltige,
verstreichbag Zubereitung mit Propolis.

Man kann eine PropoliSalbe ahnlich
einsetzen wie eine Propoli&eme, vor
allem fir Einsatzzwecke, bei denen ein
hoher Fettgehalt erwinscht ist, z.B. bei
trockener Haut.

PropolisSalben kann man selbst zubereiten. Wie das gefathren
Sie weiter hinten in diesem Buch (ab Sdi.

Hin und wieder kann man Propol&albe auch im Handel kaufen.

PropolisCreme ist eine Creme, die Propdtgtrakt oder Tinktur
enthélt. Da solch eine Creme aul3erdehr saterschiedliche
Bestandteile enthalten kann, ist ihre Beschaffenheit und teilweise
auch ihr Einsatzgebiet entsprechend verschieden.

Eine Creme enthalt immer einen gewissen Wasseranteil. Je nachdem,
wie viel Wasser in einer Creme enthalten ist, kantesi@t und

weich oder relativ dick und fetthaltig sein. Daraus ergibt sich die
unterschiedliche Nutzung einer Propdllseme.

Generell sind Propoli€remes zur Hautbehandlung geeignet. Man
kann sie vor allem fir Hautprobleme einsetzen, bei denen
Infektionen und Entziindungen eine gewisse Rolle spielen,
beispielsweise Ekzeme.

Wenn man will, kann man Propoi@reme mithilfe einer Propokhs
Tinktur oder Extrakt selbst zubereiten. Anleitungen dazu finden Sie
weiter hinten in diesem Buch (ab Sel@.

PropolisCremes werden aber auch hin und wieder im Handel
angeboten.

Mit Propolis -Salbe einreiben

PropolisSalbe kann man Uberall dort einsetzen, wo man die Haut
grandlich einfetten will, in Kombination mit der Propelis
Heilwirkung.
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Sehr trockene, gereizte Haut kann beispielsweise durch Propolis
Salbe beruhigt werden. Aul3erdem bremst das Propolis eventuelle
Krankheitserreger, die sich haufig auf gereizter Haut breit machen.

Je nach Bedarf kann man die Prop&albe ein odemehrmals
taglich auftragen.

Mit Propolis -Creme eincremen

Eine Creme enthalt aul3er FBistandteilen noch wassrige Inhalte.
Daher zieht eine Creme leichter ein als eine Salbe.

Man kann eine Propoli€reme Uberall dort einsetzen, wo man auf3e
der Propoliswirkung auf der Haut ein schnelles Einziehen der
Creme erwartet.

Da Cremes einen sehr unterschiedlichen Wasseranteil und auch sehr
unterschiedliche weitere Inhaltstoffe aufweisen konnen, gibt es sehr
verschiedene Cremes.

Sehr leichte, wassaiche PropolisCremes eignen sich
beispielsweise zur Gesichtspflege bei unreiner Haut.

Schwerere Cremes, die von ihrer Konsistenz her an Salben erinnern,
eignen sich eher zur Behandlung von Ekzemen oder wunden
Hautstellen.

Eine PropolisCreme kann man jeach Bedarf ein oder mehrmals am
Tag auftragen.

Propolis -Salbenverband anlegen

Wenn man eine besonders intensive Wirkung mit Projgaibe
oder Creme erreichen will, kann man einen Salbenverband anlegen.

Solch einen Salbenverband kaman wahlweise mit einer Propalis
Salbe oder einer gehaltvollen Propdliseme durchfiihren.

Ein PropolisSalbenverband eignet sich beispielsweise, um einen
Furunkel zum Reifen zu bringen oder fir ein sehr akutes Ekzem.

Fur einen PropoliSalbenverband tgh man die PropoliSalbe etwa
messerrickendick auf.

Dann legt man eine Kompresse auf die Salbe und umwickelt alles
mit einem Verband, damit Salbe und Kompresse nicht verrutschen.
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Solch einen Salbenverband lasst man mehrere Stunden oder tUber
Nacht einwirke.

Propolis in Creme einrihren

PropolisCreme kann man manchmal im Handel kaufen. Aber die
CremeGrundlage ist nicht immer so, wie man sie personlich gerne
hatte.

Wenn man eine leichte, wasserreiche Progotesme haben mie,
kann man sie aus der personlichen Lieblingscreme und Propolis
Tinktur oder Extrakt einfach selbst zusammenrihren.

Damit die Tinktur von der Creme gut aufgenommen wird, sollte die
Creme einen hohen Wasseranteil haben. Mit salbenartigen Fett
Cremes funtoniert das Einrthren oft nicht so gut.

AuRerdem hat es Vorteile, wenn man eine méglichst duftneutrale
Creme verwendet. Der Duft einer stark parfimierten Creme kénnte
sich mit dem intensiven Propoli3uft beil3en. Parfimfreie Cremes
gibt es inzwischen ineh meisten gut sortierten Drogerien zu kaufen.

Zutaten
Fur 50 ml PropolisCreme brauchen Sie:

1 50 ml parfimfreie, wasserreiche Creme
1 10-50 Tropfen Propoli§inktur oder PropolisExtrakt

Als Gerate brauchen Sie:

1 Ein Glas oder Schalchen mit breiter Offnungn Riihren
9 Einen Loffelstiel oder ahnliches zum Umriihren

9 Ein Salbend6schen fur die Creme

9 Ein Etikett zum Beschriften

Hinweis

Naturgemafd kdnnen wir nicht mit allen Cremes im Handel
ausprobieren, ob sich Propelisnktur oder Extrakt gut einrihren
lassen. @her kann es theoretisch passieren, dass eine Creme sich
unerwiinscht verhalt, wenn man Propolis einarbeitet.
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Falls die Creme beim Einrihren der Propdlisktur anfangt, auch
nur ein wenig auszuflocken oder sich merkwirdig zu verhalten,
rihren Sie kréaftigind fiigen Sie kein weiteres Propolis hinzu.

Sicherheitshalber sollte man das Propélisriihren erst mit einer
kleinen CremeMenge ausprobieren. Wenn man dann weil3, dass sich
die Creme mit dem Propolis gut vertragt, kann man eine gré3ere
Menge verarbeiten

Fotoanleitung: Propolis in Creme einrtihren

Geben Sie die Creme in ein Gefald mit
breiter Offnung.

Tropfen Sie zunachst nur 10 Tropfen
Tinktur unter stdndigem Ruhren in die
Creme.

Uberprufen Sie anschlieRend sorgfaltig, ¢
die Creme die Tinktur gut aimmt. Erst
danach tropfen Sie weitere 10 Tropfen
Tinktur in die Creme und Uberprifen Sie
wieder.

Wenn die Creme etwa 50 Tropfen Tinktu
angenommen hat, ist fir den Normalbedz
genug Propolis eingearbeitet.

Wahrscheinlich wirden viele Cremes bei
groReen PropolisMengen ausflocken, was
wir in der Praxis jedoch noch nicht
beobachtet haben.
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Wenn die Propolifinktur gut in die
Creme eingeruhrt ist, ist sie fertig.

Fillen Sie die Creme in ein Salbenddsch

Beschriften Sie das Salbenddschen mit
Inhalt und Datum.

Propolis -Salben und Cremes selbstgemacht

Cremesaund Salberkann man relativ einfachollstandigselber
herstellen.

In solche selbst hergestellten Cremes kann Rrapoliseinarbeiten.
Dadurch erhalt man selbst gemadhtepolisCremes.

Der Vortil an den selbstgemachtBropolisCremes ist vor allem,

dass man Kontrolle tber die Auswahl der Zutaten hat. Man kann also
beispielsweise auf mineraldhltige Zutaten verzichten und

stattdessen naturliche Zutaten wie Pflanzendl und Bienenwachs
verwenden

Grundlagen

Bevor man sich erstmals an die Herstellung einer Creme wagt, ist es
sinnvoll, sich zunachst tber ein paar wenige Grundlagen zu
informieren.

Dann gelingt die Cremeherstellung mit Leichtigkeit und ist von
Erfolg gekront.

Mengen
Mit den Mengen sollte man bei der Cremezubereitung sehr genau
sein.

Man muss die Zutaten nicht auf die Goldwaage legen, aber sie
sollten in etwa aufs Gramm genau abgewogen werden.

Fur den Anfang empfehle ich folgende Geréte zum Messen der
Mengen:

Messloffel (2 ml ~ 2 gr)
Messbecher ca. 20 ml
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Messbecher ca. 100 ml
DiabetikerWaage (wenn maglich)

Kochvorgang

Meistens erhitze ich die Salbenbestandteile in simplen
Marmeladenglasern, die in einer wassergeflillten Pfanne erhitzt
werden. Hitzefest&pezialglaser sind nattrlich schicker, aber wenn
sie sauber sind, sind Marmeladengléaser durchaus brauchbar.

Salben

Salben bestehen ausschlie3lich aus fetthaltigen und fettléslichen
Substanzen. Daher sind Salben naturgemal} sehr fettig.

Weil Salben sehr efach zusammengesetzt sind, kann man sie auch
sehr einfach zubereiten.

Cremes

Cremes bestehen aus einer Fettphase, einer Wasserphase und einem
Emulgator, der die beiden verbindet.

Durch den Emulgator kbnnen sich Fett und Wasser verbinden und es
entsteht & gewohnte cremeartige Konsistenz.

Sauberkeit

In der Salbenktiche ist das Wichtigste, dass man so hygienisch wie
maoglich arbeitet.

Die Arbeitsflache muss sauber sein und alle Gerate méglichst heild
abgewaschen werden; Spilmittelreste und Dreck missen ngbedi
abgewaschen werden, sonst werden die Cremes schnell schimmelig.

Werkzeuge

Schon mit einfachen Mitteln kann man
Cremes selbst herstellen.

Nattrlich kann man sich auch schickes
Werkzeug speziell fur diesen Zweck

anschafien. Das hat dann auch gewisse
Vorteile, ist aber nicht unbedingt nétig.
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Vor allem, wenn man das Geheimnis der Salbenkicheienstl
unverbindlichausprobierenvill, ist es hilfreich, wenn man nicht erst
hunderte von Euros in die Ausstattung stecken muss.

Grundausstattung fur Sparsame

3 saubere Marmeladéalaser
1 Pfanne

1 sauberen Essloffel

1 Messloffel, 2 ml

1 MeRRbecher, 100 ml
Gefale fiir die Salben

=4 =4 -4 _-a_a_-9

Erganzung fur Interessierte

1 MeRbecher, 20 ml

1 DiabetikerWaage, 250 g

2 feuerfeste Glaser, min. 100 ml

2 Glasruhrstabe (Achtung, letckerbrechlich)

1 Mixer mit einem einzelnen Rihreinsatz oder kleiner
Milchaufschaumer

1 1 Thermometer (ca. 0150 °C)

Dariiberhinaus kann man sich noch unendlich weiter ausstatten, aber
das werden Sie selber sehen, was Sie zuséatzlich noch brauchen.

= =4 —a —a A

Material fur die Salbenkliche

Das Material fur die Salbenkiiche ist mannigfaltig. Es gibt einige
Grundsubstanzen, die regelmalig verwendet werden, aber auch
etliche selten benutzten Spezialstoffe.

Pflanzendl

Pflanzentle kénnen fast alle empfohlen werden.
1 Besondergdel sind Mandeldl und Jojobadl.

9 Olivendl hat eine grol3e Heilkraft.

1 Sonnenblumendl und Rapsol sind preiswert und leicht.
1 Andere Pflanzenéle sind auch geeignet.
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Auch ein Olauszug mit Krautern ist geeignet, beispielsweise ein
Olauszug aus Pappelknospen. Rakmospen werden auch von den
Bienen besucht, um Propolis herzustellen. Beide duften ganz ahnlich.

Konsistenzgeber

Konsistenzgeber sind all die Stoffe, die die Mischung aus Ol und
Wasser, bzw. Ol alleine eine schmierbare Creme bzw. Salbe machen.

Sie mache die Gesamtmischung dicker.

Die unterschiedlichen Konsistenzgeber wirken und verhalten sich
unterschiedlich. In einer Salbe oder Creme kdnnen mehrere
Konsistenzgeber gemischt werden.

1 Bienenwach#at eine gute Schutzwirkung, bleibt &igm
schiutzend stehen und hértet recht stark.

9 Kakaobutteifettet nachhaltig, macht die Creme geschmeidig und
hartet nur wenig.

1 Sheabutteist besonders hautfreundlich, macht die Creme sahnig
und hartet nur wenig.

9 Landin pflegt die Haut, macht die Creme etwas zah und
schiutzend und hartet nur wenig.

Emulgatoren

Emulgatoren sind das Geheimnis, das den Unterschied zwischen
Salbe und Creme ausmacht.

Sie sind in der Lage Fettind Wassenolekiile zu verbinden.

Lanolin anhydrid

Lanolin (=Wollwachs) ohne Wasser (=anhydrid) ist ein naturlicher
Emulgator. Daraus kann man eine fettreiche Creme herstellen.
Lanolin hat zudem eine ausgepragte pflegende Wirkung, es stellt also
gleichsam einen Wirkstoff dar.

Manche Menschen reagieren allergisch auf Lanolin, aber die meisten
vertragen es sehr gut.
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Wollwachsalkohole

Wollwachsalkohole sind der Bestandteil des Lanolins, der als
Emulgator wirkt. Dieser Bestandteil wird auch das "Unversedh
genannt. Die lanolintypischen zahen und klebrigen Komponenten
fehlen bei den Wollwachsalkoholen.

Die Wollwachsalkohole als Emulgator ergeben Cremes, die denen
mit Lanolin als Emulgator ahneln, sie sind jedoch leichter, lockerer
und weniger z&h. Wollachsalkohole werden als rundliche,
wachsartige Pastillen angeboten.

Tegomuls

Tegomuls ist ein Emulgator, mit dem man wasserreiche Cremes
herstellen kanrDie entstehenden Cremes werderArWasser
Cremes, die sich als Gesichtscremeseign

Wasser
Fur eine Wasserphase braucht man meistens Wasser.

Wenn man ganz sicher gehen will, kann man destilliertes Wasser
nehmen. Ich habe jedoch seit langem gute Erfahrungen mit
einfachem stillen Mineralwasser gemacht.

Wenn man sich etwas génnen wilgrin man statt Mineralwasser
auch Rosenwasser oder Orangenblitenwasser eindetezamreine
Haut eignet sich auch Hamameliswasser.

Haltbarkeit
Selbstgemachte Cremes sind leider meistens nicht lange haltbar.

Wie lange sie genau halten, hdngt von mehreedolfen ab,
darunter in erster Linie viel Gllck.

Manch eine Creme bleibt nur wenige Tage gut, manch andere halt
sich ein Jahr. Haufige Haltbarkeitszeiten fur selbst gemachte Cremes
liegen zwischen zwei Wochen und drei Monaten.

Wichtig fur die Haltbarkeitst vor allem, wie hygienisch man bei der
Zubereitung arbeitet.

Am besten wascht man alle verwendeten Geratschaften vorher in der
Spulmaschine oder von Hand mit besonders heiRem Wasser.
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Cremes, Lotionen und Gele mit einem hohen Wasseranteil werden
schnelle schlecht als Cremes mit niedrigem Wasseranteil oder
Salben ganz ohne Wasser.

Haufig verwendet man bei selbst gemachter Kosmetik keine
speziellen Konservierungsmittel, um die Cremes so natirlich wie
mdglich zu belassen.

Atherische Ole wirken jedoch als e Konservierungsmittel, neben
ihrem Duft und ihren jeweiligen Heilwirkungen.

Bezugsquellen

Zutaten fur einfache reine Fedalben bekommt man in
Lebensmittelladen und in Apotheken.

Bienenwachs, Kakaobutter, Sheabutigasserfreies Wollwachs und
Tegomuls kann man in Laden wie Spinnrad kaufen. Auch in
Apotheken kann man sich die Zutaten bestellen.
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Propolis -Salbe selbstgemacht

Eine selbstgemachte Prope8sibe besteht ausschliellich aus
fettléslichen Bestandteilen. Sie ist recht einfach herzustellen.

Das Grundrezept fur eine PropeSslbe enthalt zusatzlich zum
Propolis noch Bienenwachs und Honig. Es ist daher eigentlich eine
Bienensalbe mit mehreren Bienenprodukten.

Zutaten
Fur eine PropolisSalbe brauchen Sie folgende Zutaten:

1 50 ml gutes Pflanzendl

1 2 gr Bienenwachs

1 3 grHonig

1 20-50 Tropfen Propoliinktur oder Propoli€Extrakt

Obwohl eine reine Fettsalbe normalerweise keine Tinktur aufnehmen
kann, funktioniert es bei der Propesalbeproblemlos, denn sowohl
Bienenwachs als auch Honig haben leicht emulgierende Wirkungen.
Das ermoglicht die Aufnahme der Propeligktur.

Fotoanleitung: Propolis -Salbe

Stellen Sie die Zutaten bereit.

Geben Sie das Pflanzendl und das
Bienenwachs in eihitzefestes Glas.

Stellen Sie das Glas in ein kdchelndes
Wasserbad.
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Warten Sie bis das Wachs geschmolz
ist.

Nehmen Sie das Glas mit der
Salbenmischung aus dem Wasserbad
und lassen sie es abkuhlen.

Warten Sie, bis die Salbe an den
Réandern langsamndickt.

Geben Sie dann den Honig hinzu und
rahren Sie ihn gut unter.

Tropfen Sie anschlieRend die Propolis
Tinktur oder den PropohExtrakt in die
SalbenMischung.

Ruhren Sie die Propoliginktur
grindlich unter.

Die Salbe wird dadurch braunlich.

Fillen Sie die noch weiche Salbe in ei
Salbenddschen.

Beschriften Sie das Salbenddschen.

Innerhalb einiger Stunden wird die
Salbe fester werden.
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