smarticular

Das Natron-Handbuch

Texte d'exemple

Das Natron-Handbuch

depuis Smarticular

éditeur: smarticular

SNATRON
Handbuch

Ein Mittel fiir fast alles:
Mehr als 250 Anwendungen
fiir den umweltfreundlichen
Alleskonner in Haushalt,

Kiiche, Bad und Garten

Dans la boutique en ligne Narayana, vous trouverez tous les livres en allemand et en anglais sur
I'hnoméopathie, la médecine aternative et un mode de vie sain.

Copyright :

Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tél. +49 7626 9749 700

Courriel info@narayana-verlag.de
https.//www.narayana-verlag.de

Narayana Verlag est une maison d'édition spécialisée dans les ouvrages d'homéopathie, de médecines alternatives et de bien-étre. Nous publions
des livres d'auteurs de renom et novateurs tels que Rosina Sonnenschmidt, Rajan Sankaran, George Vithoulkas, Douglas M. Borland, Jan
Scholten, Frans Kusse, Massimo Mangialavori, Kate Birch, Vaikunthanath Das Kaviraj, Sandra Perko, Ulrich Welte, Patricia Le Roux, Samuel
Hahnemann, Mohinder Singh Jus et Dinesh Chauhan.

Les éditions Narayana V erlag organisent des séminaires dhoméopathie. Des conférenciers de renommée mondiale tels que Rosina
Sonnenschmidt, Massimo Mangialavori, Jan Scholten, Rajan Sankaran et Louis Klein inspirent jusgu'a 300 participants.


https://www.editions-narayana.fr/Das-Natron-Handbuch-smarticular/b24216
https://www.editions-narayana.fr/autor/smarticular/a7621
https://www.narayana-verlag.de?affiliateCode=leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.de
https://www.narayana-verlag.de

Das Natron-Handbuch

Herausgegeben von smarticular.net
Das Ideenportal fiir ein einfaches und nachhaltiges Leben



Herausgeber: smarticular Verlag

ISBN: 978-3-946658-16-0

ISBN E-Book mobi: 978-3-946658-17-7

ISBN E-Book epub: 978-3-946658-18-4

smarticular Verlag ist ein Imprint der Business Hub Berlin UG (haftungsbeschrankt)
© 2018 Business Hub Berlin UG (haftungsbeschrénkt), Berlin

smarticular® ist eine Marke der Business Hub Berlin UG (haftungsbeschrankt)

1808

RECYCLED

Papier aus
Recyclingmaterial

wascorg FSC® C009315

Unserer Umwelt zuliebe wurde dieses Buch auf umweltfreundlichem Recyclingpapier ge-
druckt, ausgezeichnet mit dem FSC®-Zertifikat fiir Papier aus Recyclingmaterial, dem Blauen
Engel (RAL-UZ 14/19487) und dem EU-Ecolabel.

Gedruckt in Deutschland von DRUCKZONE GmbH & Co. KG, Cottbus

Urheberrecht

Das Werk einschliefflich seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung ist
ohne Zustimmung des Verlages und des Autors unzuldssig. Dies gilt insbesondere fiir die
elektronische oder sonstige Vervielfiltigung, Ubersetzung, Verbreitung und éffentliche Zu-
gianglichmachung.

Haftungsausschluss

Alle Rezepte und Tipps in diesem Buch wurden nach bestem Wissen erstellt. Fiir die Rich-
tigkeit und Vollstandigkeit der Rezepte, Anleitungen und Tipps kann jedoch keine Haftung
tibernommen werden. Des Weiteren wird keine Haftung tibernommen fiir fehlerhafte Zube-
reitung und Anwendung, auch nicht fiir Gesundheitsschaden durch unsachgemi e Handha-
bung. Die Anwendungen und Rezepte in diesem Buch bieten keinen Ersatz fiir eine therapeu-
tische oder medizinische Behandlung. Im Zweifelsfall sollte ein Arzt zurate gezogen werden.



Inhalt

Einleitung

Was ist Natron? 12 « Wie wirkt Natron? 15 ¢ Verwechslungsgefahr 18
Natron oder Soda — Unterschiede erklart 19 ¢ Natron kaufen 21 ¢ Kleines
Lexikon der Zutaten 23 ¢ Haltbarkeit selbst gemachter Produkte 25 « Weitere
Hinweise 27 * Bevor es losgeht ... 28 « Immer auf dem neuesten Stand 29

Abkiirzungen

Natron als Kiichenhelfer

Backpulver-Ersatz: Natron plus Essig oder Zitronensaft 32 « Backpulver mit
Ascorbinsaure 32 ¢ Backpulver mit Zitronensaure 32 < Backpulver mit Wein-
steinsdure 33 « Natron als Hefeersatz 33

Geback bekommlicher machen 34 < Zuckerfreier Joghurt dank Natron 34
Perfekt lockerer Eischnee 34 < Omelettes und Pfannkuchen fluffiger machen 34
Angeschnittenes Obst langer haltbar machen 34 - Verfarbungen bei Obst
vermeiden 35 ¢ Leuchtende Farben von blanchiertem Gemiise erhalten 35
Hulsenfriichte schneller weich kochen 35 « Fenchelgeruch beim Kochen mil-
dern 36 © Schwarzwurzeln die Bitterkeit nehmen 36 < Tomaten schalen mit
Natron 36 ¢ Karotten hauten, anstatt sie zu schilen 37 « Kohl schneller und
schonender garen, Blahungen vermeiden 38 - Perfektes Kartoffelgratin 38
Cremiges Kartoffelpiiree zubereiten 38 « Kasefondue noch schmackhafter
und lockerer machen 38 ¢ Eier perfekt schalen 38 < Obst und Gemiise auf
natiirliche Weise porentief reinigen 38 « Natiirliche Lebensmittelfarben mit
Natron 40

Marmelade milder und bekdmmlicher machen 41 « Saure Friichte bekommli-
cher machen 41 - Zu viel Essig oder Zitronensaure in Speisen neutralisieren 42

Faden Geschmack von Melone verbessern 42 « Saure von Tomaten reduzie-

ren 42



Fruchtsaft mit Natron aufpeppen 42 - Brausepulver und Brausetabletten 42
Erfrischende Limonade 43 ¢ Eistee die Bitterkeit nehmen 43 « Weiches Wasser fiir
aromatischeren Kaffee und Tee 43 + Geschmack von Trinkwasser verbessern 43

Laugenbrezeln selbst backen 43 « Selbst gemachter Kochkase 45

Gesund dank Natron 48

Innerliche Anwendungen 48

Natron gegen Ubelkeit 48  Véllegefiihl und Sodbrennen vertreiben 48
Natronkur 49 ¢ Blasenentziindung lindern 51 ¢ Nierenfunktion verbessern 52

Beschwerden in Mund, Hals und Rachen 52

Halsschmerzen und Schluckbeschwerden lindern 52 ¢ Natron gegen ver-
schleimten Hals 52 « Nasenspiilung zur Linderung von Allergien und Heu-
schnupfen 53 ¢ Zahnverfarbungen reduzieren und Zahne aufhellen 54
Schnelle Hilfe bei Zahnschmerzen 54 < Aphthen besanftigen 55 ¢ Lippen-
herpes behandeln 55

Hautgesundheit 55

Erste Hilfe bei Insektenstichen 55 ¢« Sonnenbrand lindern 56 ¢ Brennen
von Brandwunden stoppen 56 ¢ Anti-Cellulite-Paste 56 « Empfindliche und
juckende Kopfhaut 57 ¢ Natron als Auszugsmittel fiir Tinkturen 57

FuBpflege 58

FuBbad fiir weiche Haut und gegen FuRRgeruch 58 ¢ FuRbad gegen geschwol-
lene Beine 59 ¢ Einreibung zur Entwésserung der Beine 60 ¢ Natron gegen
miide, schwere Beine 60 ¢ Paste gegen Hiihneraugen 60 * Natron gegen
Warzen 60 ¢ Nagelpilz bekampfen 60 ¢ Vorbeugung gegen FuBpilz 61

Splitter entfernen 61

Fiir Sportler 62

Ubersduerung der Muskulatur beim Sport vorbeugen 62 « Isotonisches Sport-
getrank selber machen 63




Natron macht schon 64

Haarpflege 64

Haare waschen mit Natron und Essig 64 « Shampoo mit Natron und schwar-
zer Seife 66 * Trockenshampoo herstellen 68 ¢ Haarspray, Haargel und
Silikone entfernen 69 « Kopfhaut-Peeling mit Natron bei fettigen Schuppen 70
Sanfte Losung gegen Schuppen 70 ¢ Haare aufhellen mit Natron 70 Wider-
spenstiges Haar zahmen 71 ¢ Perfekte Locken mit Lockenwicklern 71 Biirs-
ten und Kdmme reinigen 71

Gesichtspflege 71

Gesichtshaut schonend reinigen und weicher machen 71 ¢ Gesichtsdampfbad
zur intensiven Reinigung 72 ¢ Gesichts- und Korperpeeling 73 » Augenringe
mildern 74 « Akne und Mitesser bekampfen 74 ¢ Peeling gegen Mitesser 74
GroRe Poren verfeinern 75

Mundhygiene 75

Zutaten fir selbst gemachte Zahnpflege 76 « Zahncreme mit Kokosdl 78
Zahncreme mit Heilerde und Xylitol 79 « Zahnputzpulver 80 « Mundspiilung
fiir umfassende Zahnpflege 83 ¢ Atem erfrischen und Mundgeruch beseitigen 83
Zahnverfarbungen reduzieren und Zahne aufhellen 84 < Lippenpeeling mit
Natron 84

Hénde reinigen und pflegen 86

Hande waschen und Geriiche entfernen 86 « Trockene Hande vermeiden 87
Geruch und Verfarbungen von Raucherfingern entfernen 87 « Fingernagel
intensiv reinigen 87 ¢ Gegen feuchte Schweilhande 88

Bad und Dusche 88

Entschlackendes Basenbad 88 ¢ Natiirliche Badepralinen 90 « Badebomben
gegen Husten, Schnupfen, Gliederschmerzen 92

Haarentfernung 94

Rasieren ohne Schaum 94 « Rasierwasser mit Natron 94 ¢ Eingewachsene
Haare beseitigen 95

Deodorants 95

Atherische Ole im selbst gemachten Deo 96 * Pures Natron gegen Schweilge-
ruch 96 ¢ Nattirliches Deopuder 97 « Deospray 98 « Kokosol-Deocreme 99
Roll-on-Deo 100 ¢ Deostick 101 « Deobars 103



Alles sauber mit Natron 104

Allzweckreiniger mit Natron 104 » Scheuerpaste und Scheuerpulver 105
Boden reinigen 107 ¢ Kratzer und Dellen im Parkett ausbessern 107
Teppichreiniger 107 « Flecken von Wanden und Tapete entfernen 109
Fenster putzen 109 ¢ Kunststoff-Fensterrahmen reinigen 109

Fliesen, Waschbecken, Wanne und Dusche reinigen 110 « Badewanne
reinigen 110 « Duschkopf und Perlatoren reinigen und entkalken 111
Duschvorhang reinigen 111 « Verstopfte Abfliisse mit Natron und Essig reini-
gen 112 ¢ Toilettenreiniger mit Natron 112 « WC-Reiniger-Tabs 113

Reiniger fiir vergilbte Fliesenfugen 115

Mdbel aus Echtholz 115 ¢ Flecken von Mdébelstiicken entfernen 115 ¢ Schim-
mel von Mdbelstiicken entfernen 115 « Wasserflecken von Holzmobeln ent-
fernen 116 ¢ Plastikmdbel reinigen 116 « Rattan- und Korbmdbel reinigen 116
Saubere Polster und Sofakissen 116 « Matratzen-Deo gegen Geriiche und
Flecken 117

Backofen reinigen 118 ¢ Backofen-Reinigungsmilch fiir Problemfalle 119
Gasherd reinigen 121 « Ceranfeld von Angebranntem befreien 121 « Teekessel
und Wasserkocher reinigen 122  Thermomix und andere Kiichenmaschinen
reinigen 122 « Mikrowelle reinigen 122 « Staubsauger reinigen und von Geruch
befreien 123 » Staubsaugerbeutel auffrischen 123 « Biigeleisen reinigen 123

Zahnspangen und -prothesen reinigen 124 « Wischmopp und -lappen reinigen 124
Miinzen reinigen und zum Glanzen bringen 124 « FuRmatten reinigen 125
Vasen und Flaschen reinigen 125 < Besteck polieren 125 ¢ Silber reinigen 126
Zahnbiirsten reinigen 127 = Nagelbiirste reinigen 127 « Schminkutensilien
pflegen 127

Schimmel beseitigen 127 < Kalkspuren beseitigen 128 « Kaffee- und Teebe-
lage entfernen 128  Babyflaschen und Sahnespender von saurem Geruch
befreien 128 ¢« Kinderspielzeug reinigen 128 « Stofftiere auffrischen 129
Flecken auf Kupfer beseitigen 129 « Steingut und Tontopfe reinigen 130
Flecken auf Marmor beseitigen 130 ¢ Flecken auf Edelstahl beseitigen 130
Golfschlager und Golfbélle reinigen 130 * Angelzubehdr sauber halten 131
Olflecken auf dem Garagenboden entfernen 131 « Rost entfernen 131 « Metall
polieren 131 « Kaminfenster reinigen 132



Natron als Haushaltshelfer 133

Geriiche beseitigen 133

Schlechte Geriiche neutralisieren 133 ¢ Natiirliches Raumspray 133
Natirlicher Raumlufterfrischer 135 ¢ Textilspray zur Neutralisierung von Gerii-
chen 136 ¢ Natron gegen stinkende Schuhe 138 ¢ Geruch aus dem Abfluss
beseitigen 140 ¢ Miilleimer desodorieren 140 ¢ Geriiche in Behaltern und Uten-
silien neutralisieren 140 ¢ Geriiche aus Kleidung beseitigen 140 » Benzingeruch
aus Kleidung entfernen 141 « Tabakgeruch in der Wasche entfernen 141
Vereisung des Kiihlschranks verhindern 142 « Kamin von Geruch befreien 142
Geriiche aus Aschenbechern vertreiben 143 ¢ Geruch von altem Papier besei-
tigen 143 ¢ Geriiche aus dem Katzenklo vertreiben 143 ¢ Geriiche aus dem
Kleintierkafig verhindern 143 « Hundeshampoo gegen Geruch 144 ¢ Schlaf-
platz von Hund und Katze auffrischen 144 « Geriiche aus Thermoskannen und
Trinkflaschen vertreiben 145 ¢ Brotdosen aus Kunststoff frei von Gerlichen
halten 145

Geschirr spiilen 146

Spiilmittel mit Natron und Kernseife 146 ¢ Spiilmittel mit Natron und Fliis-
sigseife 147 « Angebranntes entfernen 148 ¢ Holzbretter und Holzl6ffel putzen
und von Geruch befreien 149 « Schwamme und Putzlappen auffrischen 149
Pulver fiir die Spiilmaschine 149 ¢ Geschirrspiiler reinigen 151 ¢ Natron als
Spililmaschinen-Deo 152

Natron als Kammerjager 153

Lebensmittelmotten loswerden 153 « Ameisen vertreiben 154 ¢ Kakerlaken
abwehren 154 « Milben bekampfen 154

Auto und Motorrad 155

Autopolster und FuBmatten reinigen und auffrischen 155 ¢ Geruchsentfer-
ner-Spray fiirs Auto 156 ¢ Duftbaum-Alternative 157 ¢ Auto reinigen und Insek-
ten entfernen 158 ¢ Auto reinigen und Insekten entfernen 158 ¢ Batteriekon-
takte reinigen 158 ¢ Scheibenwischer reinigen 159

Sonstige 159

Haushaltshandschuhe leichter {iberziehen 159 ¢ Etiketten entfernen 159
Locher von Schrauben und N&geln schliefen 160 « Wande vorbereiten fiir
Tapete oder Anstrich 160



Saubere Wasche dank Natron 161

Wirkung des Waschmittels verstarken 161 < Natron als Waschmittel 161 Baby-
kleidung waschen 162 - Stoffwindeln einweichen 162 - Okologisches Wasch-
pulver 163 - Natron gegen Grauschleier 165 - Weichspiiler selber machen 165

Universal-Fleckentferner 166 « Schweillflecken aus Kleidung entfernen 166
Hemdkragen reinigen 167 - Blutflecken entfernen 167 - Stockflecken entfer-
nen 168 « Weinflecken natiirlich entfernen 168 - Tintenflecken entfernen 168
Kaugummi aus der Kleidung entfernen 168 - Filzstiftflecken entfernen 169
Buntstiftflecken entfernen 169 - Kaffeeflecken entfernen 169 - Fettflecken
entfernen 169 - Mayonnaiseflecken entfernen 170

Natron als Gartenhelfer 171

Algen und Moos schonend entfernen 171 « Rostige Gartengerate reinigen 171 « Gar-
tengeréate und Blumentdpfe von Kalk befreien 172 « Grillrost reinigen 172 « Polster
von Gartenstiihlen auffrischen 173 < Abwassertank und Klargrube sauber halten 173

Natron gegen Blattlause 173 « Pilzerkrankungen bekampfen 175 < Ameisen
vertreiben 175

Saure Erde verbessern 176 « Unkraut bekampfen 176 « Ungiftige Poolpflege 177

Lernen und entdecken mit Natron 178

Salzteig-Alternative herstellen 178  Natronvulkan im Sandkasten 180 ¢ Luftballons
aufblasen 180 « Malkreide selber machen 181 ¢ Farben mit Lebensmitteln 184

Auf zum Selbermachen! 185

Stichwortverzeichnis 187




Einleitung

Einleitung

Schon unsere GroReltern wussten das universelle Hausmittel Natron zu schét-
zen, und der ungiftige Alleskonner ist heute aktueller denn je! Es gibt kaum ei-
nen Lebensbereich, in dem sich Natron nicht als wirksame Alternative zu den
vielen bunten Spezialprodukten einsetzen liel3e, die heute lange Regalreihen in
den Drogerieabteilungen fiillen. Dabei ist Natron in den meisten Féllen nicht
nur genauso wirksam wie handelsiibliche Putz- und Waschmittel, Pflegepro-
dukte und Kiichenhelfer, sondern auch wesentlich preiswerter und umwelt-
freundlicher.

Viele tibliche Drogerieprodukte bestehen aus komplexen, synthetisch herge-
stellten Chemikalien, die unsere Gesundheit und das Abwasser belasten und
deren Nebenwirkungen und Risiken zum Teil noch nicht einmal vollstdndig
erforscht sind. Dazu geh6ren Aluminiumverbindungen, Triclosan, EDTA, Para-
bene, Erddlderivate, Weichmacher und Mikroplastik, die fiir eine Vielzahl ge-
sundheitlicher und 6kologischer Probleme verantwortlich gemacht werden. Sie
haben eine hormondhnliche Wirkung und greifen so in den Hormonhaushalt
ein, begiinstigen Allergien, gelten als Ausloser fiir Alzheimer und Krebs oder rei-
chern sich im Falle des Mikroplastiks in der Umwelt an und wurden deshalb
auch schon in zahlreichen Lebensmitteln nachgewiesen.
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Dabei gibt es fiir diese und weitere Herausforderungen in Haushalt, Kiiche, Bad
und Garten schon sehr lange bewéhrte, umweltfreundliche Lésungen, die durch
intensives Marketing groBer Chemiekonzerne immer weiter durch kiinstliche
Spezialmittel verdrangt wurden. Héttest du gewusst, dass das umweltfreundli-
che, ungiftige Natron als Deo, Shampoo, fiir die Zahnpflege, als heilsamer Bade-
zusatz, Waschmittel, Fleckentferner, Putzmittel, Pflanzenschutzmittel und fiir
viele weitere Zwecke verwendet werden kann?

Das sind nur einige von vielen guten Griinden, warum der vielseitige Universal-
helfer Natron in keinem Haushalt fehlen sollte.

Was ist Natron?

Natron ist der Trivialname fiir Natriumhydrogencarbonat, ein weil3es, geruch-
loses Natriumsalz, das schon seit Jahrtausenden in verschiedenen Kulturen be-
kannt ist und geschitzt wird. Die Substanz mit der chemischen Summenformel
NaHCO, ist eng verwandt mit Soda (Natriumcarbonat bzw. Na,CO,). Beide Stoffe
kommen gemeinsam natiirlich an verschiedenen Orten der Welt vor, insbeson-
dere an den Ufern der sogenannten Natron-Seen in Afrika. So waren es auch die
Agypter, die schon vor iiber 4000 Jahren diese beiden Substanzen ntrj nannten
und ihre austrocknende Wirkung bei der Mumifizierung ihrer Ahnen nutzten.

Die Phonizier verwendeten die beiden Salze wahrscheinlich, um Glas herzustel-
len, und die Romer schitzten ihre reinigende Wirkung fiir Haut, Haar, Wasche
und im Haushalt.
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Das Wort Natron entstand wohl aus dem altgriechischen nitron, wurde wei-
terentwickelt {iber das arabische natrn und gelangte letztendlich in franzo-
sische Ubersetzungen. Im deutschen Sprachgebrauch wurde es schon in den
1730er-Jahren in Zedlers Lexikon beschrieben, unter anderem als Reinigungs-
mittel und zum Einsalzen von Fleisch.

Aufgrund seiner vielfiltigen niitzlichen Eigenschaften ist Natron ein unver-
zichtbarer Hilfsstoff in verschiedenen industriellen Prozessen und Produkten.
Es ist als Lebensmittelzusatzstoff unter der Nummer E 500 ii zugelassen und
in zahlreichen Fertigprodukten anzutreffen, unter anderem in Waschmitteln,
Putzmitteln, Badezusétzen, Badebomben und Zahnpasta sowie in Backpulver
und Brausepulver. Natron reduziert den Kalkgehalt in Wasser, 16st Fette und
Schmutz und vermag schédliche Sduren sowie schlechte Geriiche zu neutra-
lisieren. In Wasser gelost, wirkt es basisch und reagiert zusammen mit Sduren
unter teils heftigem Sprudeln zu anderen Salzen - alles Eigenschaften, die es zu
einem idealen Helfer fiir viele Anwendungen im Haushalt machen.

Sogar im menschlichen Korper spielt Natron eine tiberlebenswichtige Rolle. Von
den Zellen der Magenwand wird unentwegt Natron (genauer: HCO, -Ionen) ge-
bildet, um tiberschiissige Magensdure zu neutralisieren und um zu verhindern,
dass die Magenwand von der Sdure angegriffen wird. Ebenso sind im Darmse-
kret HCO,-Ionen enthalten, weil im Darm ein basisches Milieu benétigt wird,
um die Nahrung weiter zu zersetzen.
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Innerliche Anwendungen

> Natron gegen Ubelkeit

Bei leichter Ubelkeit, mitunter durch zu viel Alkoholgenuss, vermag etwa ein
Teeloffel Natron, aufgeldst in einem Glas Wasser, schnelle Abhilfe zu schaffen.
Natron neutralisiert iiberschiissige Sduren im Magen und bringt schnell Linde-
rung.

P Vollegefiihl und Sodbrennen vertreiben

Sodbrennen hat viele Ursachen, darunter hastiges Essen, Bewegungsmangel
und fettige oder zu siie Speisen, Alkohol, Rauchen, Ubergewicht und Stress.
Leidest du ofter an Sodbrennen und Voéllegefiihl, dann ist es empfehlenswert,
die Ess- und Lebensgewohnheiten zu iiberpriifen und bei Bedarf auch einen
Arzt aufzusuchen.

Natron ist ein altbewdhrtes Hausmittel gegen Sodbrennen. Es gibt sogar ein
spezielles Natronprodukt, das unter dem Namen Bullrich Salz als Mittel gegen
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Sodbrennen vermarktet wird. Es ist weder verschreibungs- noch apotheken-
pflichtig.

Aufgrund seiner neutralisierenden Wirkung auf Sduren ist das Brennen nach der
Einnahme von Natron praktisch sofort beseitigt oder zumindest gelindert. Auch
unangenehmes AufstoB8en ldsst sofort nach. Bei akuten Beschwerden 16se einen
Teeloffel Natron in einem halben Glas Wasser auf und trinke es.

Als erste Hilfe gegen massives Sodbrennen ist Natron gut geeignet. Allerdings
kann es keine Dauerlésung sein, weil es nur die Symptome, aber nicht die Ursa-
chen bekdmpft. Auch wenn die Schmerzen schnell gelindert sind, wird dem Ma-
gen signalisiert, dass mehr Sdure fiir die Verdauung bendotigt wird. Frither oder
spdter kehrt das unangenehme Brennen zurtick.

@ smarticular.net/sodbrennen

p» Natronkur

Das ausgewogene Verhiltnis zwischen Sduren und Basen bildet eine wichtige
Grundlage fiir die Funktionsweise unseres Korpers. Viele Stoffwechselvorgdnge
laufen am effektivsten in einem neutralen bis leicht basischen Milieu ab. Um es
aufrechtzuerhalten, miissen wir unseren Korper ausreichend mit basisch wir-
kenden Mineralstoffen versorgen, so sehen es zumindest zahlreiche Vertreter
alternativmedizinischer Ansédtze. Andere Prozesse wie etwa die Verdauung im
Magen benétigen ein saures Umfeld, weshalb man auch gar nicht pauschal sa-
gen kann, der Korper sei sauer oder basisch.

Unstrittig ist, dass die heute weitverbreitete Erndhrung auf Basis industriell
verarbeiteter Nahrungsmittel und der damit einhergehende Mangel an Mine-
ral- und anderen Vitalstoffen unseren Stoffwechsel negativ beeinflussen kann.
Sodbrennen, Kopfschmerzen, Infektanfilligkeit, anhaltende Miidigkeit und
mehr sind die moglichen Folgen. Auch die Entstehung verschiedener Zivilisati-
onskrankheiten von Diabetes tiber eine zunehmende Zahl von Allergien bis hin
zu Krebs soll durch einen gestorten Sdure-Basen-Haushalt begiinstigt werden
— wofiir wissenschaftliche Belege allerdings teilweise fehlen.

Einige Heilpraktiker und andere Vertreter der Alternativmedizin raten Betroffe-
nen dazu, eine Natronkur durchzufiihren, um das Verhéltnis zwischen Sduren
und Basen wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Da die genauen Wirkungswei-
sen zum Teil noch unerforscht sind, bleibt es dir selbst tiberlassen, das Fiir und
Wider einer basischen Natronkur abzuwigen. Schaden kann sie jedenfalls er-
fahrungsgemaR nicht, sofern richtig angewendet.
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Du bendétigst folgende Zutaten:

4 EL Kaffeesatz
1-2TL Natron
1TL Olivenol

So stellst du die Paste her:

1. Alle Zutaten mischen und bei Bedarf etwas mehr Olivendl zugeben,
sodass eine cremige Paste entsteht.

2. Die Paste auf die zu behandelnden Hautpartien (Gesils, Oberschen-
kel, Bauch) auftragen und gut einmassieren.

3. Moglichst regelmillig wiederholen, so wird die Wirkung verstérkt.

» Empfindliche und juckende Kopfhaut

Bei trockener Kopfhaut oder bei Schuppenbildung fangt die Kopfhaut oft an zu
jucken. Gib du zur Beruhigung einen Teel6ffel Natron dem Shampoo zu, so wer-
den die Beschwerden gelindert. Fiir eine optimale Pflege empfiehlt es sich, ein
Shampoo fiir empfindliches Haar bzw. empfindliche Kopfhaut zu verwenden.

P Natron als Auszugsmittel fiir Tinkturen

Tinkturen sind beliebte Heilmittel, die sowohl innerlich als auch dufSerlich an-
gewendet werden kénnen. Traditionell werden sie mit Alkohol angesetzt, um die
heilsamen Wirkstoffe verschiedener Pflanzen auszuziehen und zu konservieren.
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* Die peelende Wirkung kannst du auch durch Salz oder Zucker
erzielen.

*  Die belebende Wirkung des Kaffeesatzes ldsst sich auch durch Zimt
und zwei bis drei Tropfen dtherischer Ole ersetzen. Bergamotte, Ros-
marin oder Mandarine sind fiir ihre durchblutungsférdernde Wir-
kung bekannt. Solltest du Zimt oder dtherische Ole aber noch nie in
der Hautpflege angewendet haben, ist Vorsicht geboten, denn manche
Menschen reagieren empfindlich darauf. Teste vorher lieber an einer
weniger sichtbaren Hautstelle auf eventuelle Empfindlichkeiten!

Vorsicht: Je grober die Peelingpartikel in deinem selbst gemachten Lip-
penpeeling sind, desto eher kann vor allem sensible Haut auch unnotig
gereizt werden. Falls du Zucker verwendest, ist es empfehlenswert, darauf
zu achten, dass er nicht zu grobkornig ist. Reibe so sanft wie maoglich tGber
die Lippen.

@ smarticular.net/lippenpeeling

Hande reinigen und pflegen

P Hande waschen und Geriiche entfernen

Wenn die Hinde nach dem Schneiden von Zwiebeln oder Knoblauch oder durch
andere Arbeiten unangenehm riechen, empfiehlt es sich, sie mit etwas Natron
und Wasser zu waschen. Das Natron neutralisiert den Geruch und macht aufler-
dem die Haut geschmeidig und weich.

» Handwaschpaste gegen groben Schmutz und Ol

Eine einfache Moglichkeit, die Hdnde von Schmutz, Auto-Schmiere o. A. zu
befreien, besteht in der Anwendung einer Reinigungspaste mit Natron. Dafiir
zwei Essloffel Natron mit wenigen Teel6ffeln Wasser vermischen, sodass eine
breiige Masse entsteht. Mit dieser Handwaschpaste werden die Hidnde nicht
nur sauber, sondern auch angenehm weich.



P Trockene Hande vermeiden

Um bei winterlichen Temperaturen das Austrocknen der Hande zu verhindern,
konnen sie in Natronwasser gebadet werden. Lose zwei Teel6ffel Natron in ei-
nem Liter Wasser auf und bade die Hinde zehn Minuten lang in der Mischung.

P Geruch und Verfarbungen von Raucherfingern entfernen

Gelbe Verfirbungen und ein unangenehmer Nikotingeruch sind unschoéne Be-
gleiterscheinungen des Rauchens. Dieses Problem ldsst sich ganz einfach besei-
tigen, indem Finger und Négel mit Natron oder der Handwaschpaste aus Nat-
ron abgebiirstet werden.

P> Fingernagel intensiv reinigen

Sogar Nagellackreste und anderer anhaftender Schmutz lassen sich mit Natron
von den Fingernédgeln entfernen. Streue dafiir etwas Natron auf eine Nagelbirs-
te oder direkt auf die befeuchteten Ndgel und bearbeite die Nédgel damit kréftig.
Belédge verschwinden, und die Négel werden wieder strahlend sauber.
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¢ Nach Ablaufen des Wassers hinterldsst das Basenbad in der Wanne
einen Schleier, den du schnell abwischen oder abbrausen solltest,
damit er nicht eintrocknet.

¢ Bei Whirlpools schalte die Diisen besser nicht ein, da es sonst zu
Verstopfungen kommen kann.

Hinweis: Bei Herzbeschwerden, Bluthochdruck oder Diabetes solltest du
vor einem Basenbad zuerst deinen Arzt zu konsultieren. Bei Krampfadern
sollte die Wassertemperatur ein paar Grad unter Kérpertemperatur liegen.

@ smarticular.net/basenbad

P Natiirliche Badepralinen

Badepralinen sind schnell gemacht und ein absoluter Hingucker in deinem
Badezimmer. Sie eignen sich als personliches Mitbringsel, kleines Dankeschén
oder fiir ein entspannendes Bad zum Geniellen fiir dich selbst.
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Ausliiften sowie gelegentliche Reinigung der Matratze besonders wichtig. Ver-
wende zum Absaugen die Polsterdiise fiir den Staubsauger.

Streue gleichm@RBig Natronpulver trocken auf die gesamte Matratze. Dabei
konnen bis zu 500 Gramm Natron verteilt werden. Ist die Matratze stédrker ver-
schmutzt, weil zum Beispiel ein Malheur passiert ist, oder sind Flecken deut-
lich zu erkennen, dann empfiehlt es sich, das Natronpulver mit einer weichen,
feuchten Biirste in die Matratze einzureiben.

Das Natronpulver sollte mindestens 12 Stunden lang einwirken, eine ldngere
Einwirkzeit schadet nicht. Nach Moglichkeit sollte die Matratze dabei so liegen,
dass die Sonne auf sie scheinen kann. Die Warme hilft dabei, die Reaktion des
Natrons zu beschleunigen. Sehr wichtig ist es, den nichsten Arbeitsschritt erst
dann auszufiihren, wenn die Matratze gut getrocknet ist. Das ist auch dann not-
wendig, wenn das Natron nicht feucht aufgebracht wurde, denn etwas Wasser
entsteht bei der Reaktion des Natrons immer. Dieses Verhalten ist gewollt und
ermdoglicht erst die mild reinigende und neutralisierende Wirkung.

Nachdem die Matratze gut getrocknet ist, werden die Pulverreste mit dem
Staubsauger entfernt.

Tipp: Der Staubbeutel muss danach nicht sofort geleert werden, das Nat-
ron tilgt auch hier unangenehme Geriiche.

@ smarticular.net/matratzen-deo

Haushaltsgerate reinigen

Backofen reinigen

Um Fettflecken und hartnéckige Verkrustungen im Backofen zu entfernen, be-
darf es keiner chemischen Keule. Natron 16st das Problem ebenso gut. Vermi-
sche Natron mit Wasser im Verhiltnis 1:1, sodass eine Paste entsteht. Verteile
sie auf den verschmutzten Stellen im Backofen. Am besten ldsst du alles {iber
Nacht einwirken. Am néchsten Tag lassen sich Paste und Schmutz einfach mit
einem Haushaltsschwamm entfernen. Sdubere alles griindlich und wische zum
Schluss mit klarem Wasser nach.



) Backofen-Reinigungsmilch fiir Problemfalle

Wenn Natron allein nicht ausreicht, um verkrustete Backbleche und die Backo-
fen-Innenseiten zu putzen, dann hilft die folgende Reinigungsmilch. Entschei-
dender Faktor fiir maximale Wirksamkeit ist dabei die Hitze, bei der das Natron
seine Wirkung erst so richtig entfaltet.

Erforderliche Zutaten, die du wahrscheinlich ohnehin zu Hause hast:
50 ml Bio-Spiilmittel

150 g Natron
250 ml Wasser

Einfach alle Zutaten in eine Flasche geben (zum Beispiel eine leere Spiiliflasche)
und vor jeder Anwendung noch einmal kréftig aufschiitteln.

So wendest du den Reiniger an, um zum Beispiel ein verkrustetes Backblech von
allen Beldgen zu befreien:

1. Ein bis zwei Tassen Wasser auf das Backblech geben, es sollte vollstdan-
dig damit bedeckt sein.

2. Die Reiniger-Mischung groRziigig darin verteilen — etwa 50 ml pro
Blech sollten es sein — und das Blech in den Ofen schieben.

3. Backofen auf 200 °C aufheizen und fiir eine halbe Stunde laufen lassen.

Alles sauber



Alles sauber mit Natron

waschen, oder lege unempfindliche Teile eine Zeit lang in der Lésung ein. Spiile
der Spielzeug mit klarem Wasser ab und lasse es gut trocknen.

Stofftiere auffrischen

Stofftiere, die nicht zum Waschen geeignet sind oder die du nicht so oft waschen
mochtest, kannst du mit Natron auffrischen. Streue etwas von dem Pulver auf
staubige oder verschmutzte Stofftiere und lasse es eine Zeit lang einwirken. Fle-
cken kannst du zusétzlich mit einer Biirste bearbeiten, damit das Natron besser
wirken kann. Danach das restliche Pulver absaugen, abbiirsten oder ausklop-
fen, und das Spielzeug ist wieder frisch.

Flecken auf Kupfer beseitigen

Topfe und andere Teile aus blankem Kupfer bekommen auf Dauer Flecken und
laufen an. Mit einer Mischung zu gleichen Teilen aus Natron und sehr feinem
Kreidepulver, die mit Wasser zu einem Brei verriihrt wird, kannst du die Oberfla-
che abreiben. Wenn du die Teile danach abspiilst und mit einem trockenen Tuch
polierst, erstrahlt das Kupfer in neuem Glanz.




Natron als Haushaltshelfer

Hinweis: Dieses Spiilmittel ist am besten fiir einzelne schmutzige oder
fettige Geschirrteile geeignet, aber weniger, um im Hand-Abwaschbecken
Geschirr zu spilen. Es funktioniert am besten bei weichem Wasser. Mit
hartem Wasser bildet sich sogenannte Kalkseife, wenn die Seife mit dem
im Wasser geldsten Kalk reagiert. Die Kalkseife schwimmt dann als grauer
Film an der Wasseroberflache und reduziert die Waschwirkung etwas,
sodass mehr Spiili notwendig ist.

@ smarticular.net/bio-spueli

P Spiilmittel mit Natron und Fliissigseife

Falls du keine Kernseife im Haus hast, dafiir aber neutrale Fliissigseife oder
Waschsoda, kannst du ein wirksames Spiilmittel alternativ mit dem folgenden
Rezept herstellen.

Erforderlich sind dafiir folgende Dinge:
1TL Natron
100 ml neutrale Fliissigseife ohne Duft- und Farbstoffe oder 1 EL Soda
5-10Tr. #therisches Ol fiir den Duft (optional)
400-500 ml Wasser

Flasche (500 ml), zum Beispiel eine gebrauchte Spiilmittel-Flasche




Natron gegen Grauschleier

Damit Hemden und Blusen wieder reinweil§ werden, bietet es sich an, ein bis
zwei Teeloffel Natron mit zum Waschmittel zu geben. Bei starker Vergrauung
weiche einzelne Wéschestiicke fiir einige Stunden in etwas Wasser mit einem
Teeloffel Natron pro Liter Wasser ein. Damit weille Wésche ihr Strahlen behdlt,
ist es auBerdem empfehlenswert, sie im Freien zu trocknen, am besten bei Son-
nenschein. UV-Licht und Sauerstoff wirken bleichend und verhindern so den
Grauschleier.

@ smarticular.net/grauschleier

Weichspiiler selber machen

Frisch gewaschene, weiche und wohlriechende Wasche ist eine traumhafte Er-
fahrung fiir die Sinne. Leider werden diese Effekte oft durch bedenkliche Zu-
taten im Weichspiiler erreicht. Geriiche und das weiche Gefiihl werden durch
komplexe synthetische Chemikalien erzeugt, die oft nur schwer abbaubar sind,
das Abwasser belasten und der Umwelt schaden. Dariiber hinaus kdnnen sie



Stichwortverzeichnis

Stichwortverzeichnis

> A

Abflussgertiche 140
Abflussreiniger 112
Abwassertank 173
Aftershave 94

Akne 74

Algen 177

Algen entfernen 171
Allergie 53,96
Allergietest 24
Allzweckreiniger 104
Altes Papier 143
Ameisen 154,175
Ammoniak 18,173
Angebranntes 148
Angelzubehdr 131
Antibakterielle Wirkung 18
Antitranspirant 95
Apfel 39

Apfelessig 23
Apfelmus 35
Aphthen 55

Arm & Hammer 14, 22
Aschenbecher 143
Ascorbinsaure 32
Atherische Ole 24,96, 104
Atznatron 19
AufstolRen 49
Augenringe 74
Ausdauersport 62
Auszugsmittel 57
Autofelgen 158
Autopolster 155
Auto reinigen 158
Auto-Schmiere 86
Azidose 28

> B

Babyflaschen 128
Babykleidung 162
Backbleche 119
Backen 31

Backofen reinigen 118
Backpulver 16,31, 32, 33
Badebomben 92
Badekugeln 92
Badepralinen 90
Badewanne reinigen 110
Badreiniger 110
Baking Soda 19
Basenbad 88

Basische Dauerwelle 71
Batteriekontakte 158
Beikraut 176

Besteck 125
Birkenzucker 24,76
Bitterer Geschmack 36, 43
Blahungen 38
Blanchieren 35
Blasenentziindung 51
Blattlause 173
Blumentopfe 130,172
Blutflecken 167

Bob's Red Mill 22
Bdden reinigen 107
Bohnen 35, 39
Bonbons 46
Brandwunden 56
Brausepulver 42

Bread Soda 19
Brennende Fiike 58
Brezeln 43

Brokkoli 38,39
Brotdosen 145
Biigeleisen 123
Buntstiftflecken 169
Bursten reinigen 71

> C

Campingmobil 173
Cellulite 56
Ceranfeld 121
coga 19

» D

Deobars 103
Deocreme 99
Deodorants 95
Deopuder 97

Deoroller 100
Deospray 98

Deostick 101
Duftbaum 157
Durchblutung 18
Dusche reinigen 110
Duschkopf reinigen 111
Duschvorhang reinigen 111

> E

E 500 19

E500i 19,21

E500ii 18,21
Echtholzmabel reinigen 115
Edelstahl 130

Eier schélen 38
Eingewachsene Haare 95
Eischnee 34

Eisschrank 142

Eistee 43

Entsauerung 62
Entwasserung der Beine 60
Epilepsie 25,96

Erbsen 35

Erkaltung 52
Erkaltungsbad 92

Essig 23

Essigessenz 23

Etiketten entfernen 159
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