
Karl und Veronica Carstens 

Der damalige Bundespräsident Prof. Dr. Karl  Carstens 
und seine Frau, die Ärztin Dr. Veronica Carstens, grün-
deten 1981 die Karl und Veronica Carstens-Stiftung. 
 
Die Carstens-Stiftung fördert seitdem die Erforschung 
von Verfahren der Naturheilkunde,  Homöopathie und 
traditionellen Medizin aus der ganzen Welt – damit 
diese sinnvoll mit der konventionellen Medizin ver-
knüpft werden können.

Die große Resonanz, die die Carstens seitens der Bevöl-
kerung erfuhren, veranlasste sie, nur ein Jahr später die 
Fördergemeinschaft Natur und Medizin e. V. ins Leben 
zu rufen. 

Wie kann ich Fördermitglied bei Natur  
und Medizin werden?

Eine Fördermitgliedschaft gibt es schon ab 47,- EUR 
im Jahr. Sie können Natur und Medizin e. V. ein SEPA- 
Lastschriftmandat erteilen – oder den Betrag selbst 
überweisen. In diesem Fall beträgt der Förderbeitrag 
mindestens 50,- EUR.
 
Den Mitgliedsantrag finden Sie innen liegend oder 
 online auf www.naturundmedizin.de/mitglied-werden

Und wenn ich wieder austreten will?

Die Mitgliedschaft gilt immer für 12 Monate.
Eine Kündigung ist jederzeit möglich – auch einfach per 
Anruf oder E-Mail.

Kann ich Natur und Medizin auch ohne 
Fördermitgliedschaft unterstützen?

Wir freuen uns über Spenden an
Natur und Medizin e. V.
IBAN: DE 64 3705 0198 0000  0910 25  | BIC: COLSDE33

Über die von uns geförderten aktuellen Projekte können 
Sie sich unter www.carstens-stiftung.de informieren.

Natur und Medizin e. V.
Am Deimelsberg 36  |  45276 Essen
Tel.: 0201 56305 -70  |  Fax: 0201 56305 -60
info@naturundmedizin.de
www.naturundmedizin.de | www.carstens-stiftung.de 
www.kvc-verlag.de

Liebe Leserin, lieber Leser, 

von Akupunktur und Blutegeltherapie über Fasten und 
 Homöopathie bis hin zu pflanzlichen Heilmitteln und 
Yoga – gerade bei chronischen und Zivilisationserkran-
kungen können Patienten von Naturheilkunde und tradi-
tionellen Verfahren aus der ganzen Welt profitieren.

Natur und Medizin e. V. fördert die notwendige Forschung, 
um wirksame Methoden zur Vorbeugung, Behandlung 
und Selbsthilfe zu finden. Durch allgemeinverständliche 
Vor träge vor Ort und online, unsere Mitgliederzeitschrift 
und Ratgeber tragen wir das gewonnene Wissen in die  
Öffentlichkeit.

Unser Ziel: Eine moderne Integrative Medizin, die allen 
Menschen zugänglich ist.

Dafür brauchen wir Sie und Ihre Unterstützung!

Stärken Sie  

Ihre Gesundheit 

 als Fördermitglied.

Wir stärken  
Ihre Gesundheit!
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Wir haben viel erreicht! 

Durch die Beiträge und Spenden unserer Fördermitglieder
haben wir 

die Forschung zur Naturheilkunde und traditionellen 
Verfahren aus der ganzen Welt seit 1983 mit 40 Millionen
Euro unterstützt,

den ärztlichen Nachwuchs in diesem Bereich gefördert,

über 100 Doktorarbeiten betreut und Stipendien vergeben,

mehr als 700 Publikationen, v. a. in Form von Gesund-
heitsratgebern, veröffentlicht. 

Helfen Sie mit! 

Werden Sie Fördermitglied und unterstützen Sie so die In-
tegration der Naturheilkunde in das Gesundheitswesen. Sie 
stärken darüber hinaus Ihre eigene Gesundheit mit unseren 
praktischen Experten-Tipps zur Selbsthilfe.

Dr. Anna Paul – Vorstandsvorsitzende Natur und Medizin e. V.

Dr. Anna Paul
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Zeit des Innehaltens
Zum Jubiläum
Prof. Dr. Dobos über 
Dr. Veronica Carstens

Schöne Bescherung
Stressfreie Weihnachtszeit 
mit Dr. Franziska Rubin

KoKo: Muskatnuss
Das weihnachtliche Gewürz 
lindert Verdauungsbeschwerden   

Um es gleich vorwegzunehmen: Die Muskatnuss ist (wie 
man es eigentlich dem Namen nach vermuten würde) 
keine Nuss, sondern der Samen des Muskatnussbaumes 
(Myristica fragrans), dessen ursprüngliche Heimat die 
Banda-Inseln sind, eine Inselgruppe der indonesischen 
Molukken (auch Gewürzinseln 
genannt). Da der Muskatnuss-
baum damals ausschließlich auf 
diesen Inseln vorkam, versuchten 
verschiedene Nationen, sie zu er-
obern. Die „Nüsse“ waren in Euro-
pa zeitweise begehrter als Gold: 
Briten, Spanier, Portugiesen und 
Niederländer führten Krieg um 
den Handel mit den aromatischen 
Samen. Die Portugiesen konnten 
das Monopol fast ein Jahrhundert 
lang halten, bis sie von den Nie-
derländern verdrängt wurden. Die 
schattige Kehrseite: Unter der blu-
tigen Herrschaft der beiden Län-
der wurden rund 90 Prozent der 
Inselbewohner ausgerottet. Die Briten brachten schließ-
lich Muskatnusssamen in ihren Besitz, so dass das nie-
derländische Monopol ein Ende fand und die Pflanze 
sich über den Seeweg weltweit ausbreitete. Heute wird 
die Muskatnuss auch in Guatemala, Japan, China, Süd-
afrika, Indien und auf den karibischen Inseln Trinidad 
und Grenada angebaut.

Das Wort Muskatnuss entstammt dem französischen 
noix muscat, das wiederum vom mittellateinischen nux 
muscata kommt. Es bedeutet so viel wie „nach Moschus 
duftende Nuss“. Der Muskatnussbaum trägt gelbliche 
Früchte, die ähnlich aussehen wie Aprikosen. Wenn 
sie reifen, springen sie auf und geben die Muskatnuss 
frei. Die Muskatblüte – auch Macis genannt – ist ei-
gentlich keine Blüte, sondern der rote Samenmantel, 
der übrigbleibt, wenn man die Frucht des Muskatnuss-
baumes von ihrem Fruchtfleisch befreit. Dies geschieht 

in  Handarbeit, was die Muskatblüte zu einem kostbaren 
Gewürz macht. Der Samenmantel wird in der Sonne 
oder in speziellen Hallen mehrere Monate lang getrock-
net und anschließend in Fäden gebrochen oder gemah-
len. Wie auch die Muskatnuss wird die Muskatblüte seit 

Jahrhunderten in Europa als Ge-
würz verwendet. Macis charakte-
risiert sich durch einen etwas mil-
deren Geschmack als die Muskat-
nuss. Ein Muskatnussbaum liefert 
etwa 1500 bis 2000 Muskatnüsse 
pro Jahr. Muskatnuss und -blüte 
werden nach der Ernte für meh-
rere Monate getrocknet – die Mus-
katnuss so lange, bis sich der Sa-
men im Inneren von seiner Schale 
gelöst hat. Anschließend wird die 
Schale aufgehackt und der Samen 
nochmal zum Trocknen ausgelegt. 
Die Muskatblüte wird getrennt 
getrocknet, wobei sie sich orange 
verfärbt. Saison hat das Gewürz 

mit dem warmen, leicht erdigen und intensiv würzigen 
Aroma aber das ganze Jahr hindurch – denken Sie bitte 
an einen leckeren Auflauf oder ein Kartoffelpüree mit 
leichter Muskat-Note.

Muskat ist neben Zimt oder Vanille eines  
der typischen Weihnachtsgewürze – Verwendung fin-
det sie hier vorwiegend beim weihnachtlichen Backen, 

zum Beispiel für Lebkuchen und Pfeffernüsse. 

Der Samen des Muskatnussbaumes stellt die Grund-
lage für das Gewürz Muskat dar, welches meist in Form 
einer rohen Muskatnuss verwendet wird. Mithilfe einer 
speziellen Reibe werden kleine Muskatnussspäne erzeugt, 
die zum Würzen von Speisen verwendet werden. Die 
Muskatnuss hat eine lange Tradition in der Heilkunde. 

KOMPASS
KOMPLEMENTÄRMEDIZIN

NOVEMBER
2023 145

Muskatnuss

Nr. 5 · September/Oktober 2023 

Natur und Medizin

Mitgliederzeitschrift

Die Heilkraft des Waldes

Diagnose Krebs

Wie sinnvoll sind

Nahrungsergänzungsmittel?  

KoKo: Brainfood

Dieses Essen hilft beim besseren 

Denken

Was hilft bei Angst?

Prof. Dr. Gustav Dobos im 

Gepräch

Zauberhaft erscheint Vieles an dieser Pflanze, die mit 

zwei bis drei Metern zu einem mächtigen Strauch bzw. 

kleinen Baum wachsen kann. Im Herbst, wenn sich die 

Natur bei uns weitestgehend zur Ruhe begibt, erschei-

nen zwischen den haselnussähn-

lichen Blättern wie Vorboten des 

Frühlings duftende gelbe Blüten 

mit fransigen Blütenblättern, die 

wie kleine Sterne alle Zweige um-

hüllen. Das Besondere ist, dass die 

Blüten gleichzeitig mit der Herbst-

verfärbung des Strauches auftre-

ten; zeitlich gesehen also verfrüht. 

Bis in den April hinein zeigen die 

Sträucher dieser Pflanze ihre zarten 

Blüten. Erst im darauffolgenden 

Sommer bis Herbst reifen die läng-

lichen, oben kantigen Früchte, so-

dass Frucht und Blüte zur gleichen 

Zeit am Strauch prangen. Bei voller 

Reife platzen sie durch Spannungen 

im verholzenden Gewebe mit einem ganz typischen Kna-

cken – wie kleine Zaubernüsse – auf und schleudern 

so ihre Samen bis zu vier Meter weit in die Umgebung. 

Wenn andere Blütenpflanzen eine Ruhepause  

einlegen, ist die Zeit der Zaubernuss gekommen:  

Die Blütezeit der Zaubernuss variiert je nach Sorte  

zwischen Oktober und März, wobei die Farben von 

zartem Gelb bis kräftigem Rot reichen können.

 
Der wissenschaftliche Name Hamamelis setzt sich aus den 

altgriechischen Wörtern hama für gleichzeitig und melon 

für Frucht zusammen, ein Hinweis auf die gleichzeitig am 

Strauch stehenden Blüten und Früchte. Ursprünglich behei-

matet ist die Heilpflanze Hamamelis virginiana im südöst-

lichen Nordamerika, wie ihr Name virginiana bereits ver-

muten lässt. Ähnlich den Haselruten in Europa dienten die 

Hamamelis-Zweige den Ureinwohnern Nordamerikas zur 

Herstellung von Bögen und als Wünschelruten, mit denen 

Wasseradern und Bodenschätze aufgespürt wurden. Daher 

auch die deutschen Bezeichnungen: Zaubernuss, Hexenha-

sel oder Zauberstrauch. Aufgrund ihres herbstlichen Blü-

tenzaubers gelangte die Zaubernuss im 18. Jahrhundert 

als Zierstrauch in die europäischen 

Parks und Gärten. 

Die Ureinwohner Nordamerikas 

nutzten die Hamamelis traditionell 

in vielfältiger Weise – sowohl in-

nerlich als auch äußerlich.

Dabei kam v. a. die Rinde zum Ein-

satz, die zusammen mit Zweigen 

und Blättern zerquetscht und meist 

in Form von Auflagepackungen auf 

Wunden angewandt wurde. Aber 

auch Spülungen bzw. Waschungen 

für Entzündungen von Haut und 

Schleimhäuten wurden mit Hama-

melis virginiana hergestellt. Diese 

verwendete man bei Hämorrhoiden, Mandelentzün-

dungen, Magenschleimhautentzündungen und vielen 

anderen inneren und äußerlichen Wunden und Entzün-

dungen. Auf die blutstillenden und entzündungshem-

menden Eigenschaften wurden dann auch die weißen 

 Siedler aus Europa aufmerksam: Sie verwendeten zum 

Beispiel getrocknete Hamamelis-Blätter als Nasentam-

ponaden, um Nasenbluten zu stoppen. Bei Hautrötungen 

brachten sie Blätter- und Rindenabkochungen auf die be-

troffenen Stellen auf.

Heute gilt das angenehm duftende Destillat aus den 

frischen Blättern und Zweigen nicht nur in Nordamerika 

als wichtiges Heilmittel. Die Verwendung von Hamame-

lis ist weltweit verbreitet. Man findet die Heilpflanze in 

vielen Produkten für die Wund- und Hautpflege sowie in 

Tinkturen und Extrakten gegen Entzündungen des Mund-

Rachenraums.
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Die Zaubernuss (Hamamelis)

Im Sommer schöpft unser Körper Sonne und Kraft: Wir bewegen uns im Freien, essen frisches Obst und Gemüse, sind gesellig, entspannt und in der Regel gesund! Mit den kürzer werdenden Tagen und den sinkenden Temperaturen im Herbst verändert sich alles – die Erkältungszeit beginnt.

Unser Körper hat verschiedene Schutzmechanismen gegen Viren, Bak-terien und Pilze, aber die hochkomplexe Abwehr funktioniert nicht immer fehlerfrei. Kälte, Wind und Regen machen unser Immunsystem anfällig, trockene Heizungsluft belastet die Schleimhäute, die eine wich-tige Barrierefunktion haben. Außerdem bewegen wir uns in der kal-ten Jahreszeit zu wenig. Und so kommt auch unser Immunsystem nicht recht in die Gänge.

Glücklicherweise bleiben viele Infektionen ohne Symptome. Dazu müs-sen wir dem Immunsystem möglichst jeden Tag auf die Sprünge helfen und unsere Abwehr stabil halten. Davon handelt dieses Buch. Es zeigt, wie wir tägliche Einheiten Bewegung, gesunde Ernährung und ausrei-chend Entspannung kombiniert mit Maßnahmen aus der Naturheilkun-de zur Vorbeugung nutzen können und damit gesund bleiben.

Stark, gelassen, stabil – 
Naturheilkunde für das Immunsystem

Stark, gelassen, stabil – 
Naturheilkunde für das Immunsystem

Michael Elies

ISBN 978-3-96562-027-8
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Müde und brennende Augen, ein verspannter Nacken und Rücken-

schmerzen sind typische Beschwerden, mit denen wir als Folge von Bü-

roarbeit kämpfen. Auch die Gelenke in den Händen und Armen leiden 

langfristig unter der einseitigen Belastung. Unregelmäßiges Essen und 

zu viel Kaffee runden den klassischen Büroalltag ab.

Damit das Büro und die Arbeit am Schreibtisch nicht zum gesundheit-

lichen Problem werden, sollten wir jeden Tag ein wenig gegensteuern: 

durch Nackendehnungen, Augenübungen, aktive Entspannung, ge-

sunde Snacks. Die Naturheilkunde hält einen reichen Schatz vor, mit 

dessen Hilfe gesundheitliche Problemen vermieden werden können. 

Und auch nach Auftreten von Symptomen können wir uns mit natur-

heilkundlichen Anwendungen selbst helfen.

Unsere Tipps aus unterschiedlichen Lebensstilbereichen und die zahl-

reichen Hintergrundinformationen – auch zu den Fallstricken des 

Home-Offi ce – sollten ab jetzt immer auf Ihrem Schreibtisch liegen. 

Probieren Sie es aus, es wird Ihnen guttun!

Naturheilkunde im Büro

    Mit zahlreichen Tipps

für das Home-Office

ISBN 978-3-96562-061-2
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Naturheilkunde im Büro

    Mit zahlreichen Tipps

für das Home-Office

Michael Elies, Annette Kerckhoff

Frühjahr, Sommer, Herbst und Winter haben ihre eigenen Schönheiten, 

aber auch ihre eigenen Herausforderungen. Mit der zunehmenden Hel-

ligkeit im Frühjahr sammeln wir Kraft und Energie, der Sommer ist die Zeit 

der Pfl ege und der Ernte, im Herbst müssen wir vorbeugen und Vorräte 

anlegen, der Winter schließlich ist die Zeit des Rückzugs und der Ruhe.

Es ist zuträglich für unsere Gesundheit und unser Wohlbefi nden, wenn 

wir im Einklang mit den Gesetzmäßigkeiten der jeweiligen Jahreszeit 

leben. Dazu fi nden Sie in diesem Ratgeber zahlreiche bekannte und 

weniger bekannte Tipps und Empfehlungen. Nicht nur die Ernährung, 

unser Bewegungs- und Schlafverhalten, auch die Heilmittel und die 

Hausmittel ändern sich mit den Jahreszeiten und dem Wetter.

Wie wir alle gesund durch Frühjahr, Sommer, Herbst und Winter kom-

men, ist ein Steckenpferd-Thema des Autors, der uns mit auf seine 

Reise durch das Jahr nimmt.

Gesund durch das Jahr

ISBN 978-3-96562-070-4
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Gesund durch das Jahr

Michael Elies

Wohlbefinden fördern –

Beschwerden behandeln

Wohlbefinden fördern –

Beschwerden behandeln
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Michael Elies

Wohlbefinden fördern –

Beschwerden behandeln

VORTEILE für Fördermitglieder

Mitgliederzeitschrift

6x im Jahr frei Haus!
Aktuelle Informationen 
aus der Welt der Natur-
heilkunde, die besten  
Selbsthilfe-Tipps und 
neue Studienergebnisse.

KoKo: Kompass Komplementärmedizin

In jeder Mitglieder- 
zeitschrif t mit den 
wichtigsten Fakten zu 
bestimmten Krank-
heiten, Therapien und 
Heilpflanzen.

Online-Mitgliederbereich

Auch online als Fördermitglied profitieren!
alle Mitgliederzeitschriften der letzten 40 Jahre oder 
auch nur einzelne Artikel bequem ansehen und her-
unterladen 

in über 100 KoKos stöbern

Exklusive Ratgeber    

Ja, ich werde Fördermitglied bei Natur 
und Medizin e. V.

und unterstütze die Forschungsförderung in der  
Integrativen Medizin mit jährlich

Natur und Medizin e. V.
Am Deimelsberg 36  | 45276 Essen
Gläubiger-Identifikationsnr.: DE77ZZZ00000469421 
Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.

SEPA-Lastschriftmandat

Ich ermächtige Natur und Medizin e. V., Zahlungen von 
meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich 
weise ich mein Kreditinstitut an, die von Natur und 
 Medizin e. V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften 
einzulösen.

Möchten Sie nicht am SEPA-Lastschrif tverfahren teil-
nehmen, dann überweisen Sie Ihren Beitrag (in diesem  
Fall mind. 50 EUR) unter Angabe Ihrer Adresse auf folgen-
des Konto:
Sparkasse Köln / Bonn 
Kontoinhaber: Natur und Medizin e. V. 
IBAN: DE 64 3705 0198 0000  0910 25  | BIC: COLSDE33

Bitte senden Sie diesen Abschnitt ausgefüllt und 
unterschrieben per Post, Fax oder E-Mail an:

Natur und Medizin e. V.
Am Deimelsberg 36  | 45276 Essen
Fax: (0201) 56305-60
info@naturundmedizin.de

47 EUR 59 EUR 77 EUR ____EUR
(Mind. 47 EUR)

Vorname, Name (Kontoinhaber)

Straße

PLZ  / Ort

Telefon Kreditinstitut

BIC

IBAN

Datum, Ort, Unterschrift

E-Mail

Geburtsdatum

Datum, Ort, Unterschrift

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belas-
tungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrags verlangen. Es gelten 
dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Kündigung und Datenschutz 
Sie können Ihre Mitgliedschaft zum Ende des Beitragsjahres formlos telefonisch, per Post, E-Mail oder Fax kündigen. Ihre persönlichen Daten behandeln wir mit 
höchster Vertraulichkeit! Wir garantieren Ihnen, dass wir Ihre Daten ausschließlich für den damit verbundenen Zweck verwenden und nicht an Dritte weitergeben.


