
Entspannt, 
entschleunigt 
und erholt.

Ein heißes Bad in der heimischen Wanne 

kann Wunder wirken. Zwischen fluffigem 

Schaum und dem Duft von Orange, Fich-

tennadel oder Rose löst sich der Stress des 

Alltags, die Muskeln werden gelockert, der 

Kopf kommt zur Ruhe. 

Im Handel werden uns die vielfältigsten 

Badezusätze angeboten. Doch warum nicht 

ganz einfach selber machen? Mit ätheri-

schen Ölen lässt sich die Wirkung eines 

Bades gezielt steuern. Und dabei setzt man 

auch heute noch auf die bewährten Kräuter-

Klassiker von damals: Melisse und Lavendel 

sorgen für Entspannung und fördern den 

Schlaf. Rosmarin regt die Durchblutung an 

und kann bei Muskelverspannungen und 

Gelenkbeschwerden helfen. Wer antriebslos 

und müde ist, wird von belebenden Zitrus-

düften neu aktiviert. 

Reformhäuser und Apotheken bieten meist 

eine bunte Auswahl hochwertiger ätheri-

scher Öle, auch spezielle Duftmischungen 

sind hier erhältlich. Bei der Wahl des pas-

senden Öles folgt man am besten der eige-

nen Nase. Lassen Sie sich von Ihren persön-

lichen Empfindungen leiten, der eigene 

Körper ist grundsätzlich der beste Kompass. 

Für ein Vollbad reichen übrigens schon 

wenige Tropfen. Diese sollten allerdings 

nie direkt ins Wasser gegeben werden. 

Das kostbare Öl würde auf der Oberfläche 

schwimmen und dort ganz schnell verduns-

ten. Mit einem Emulgator ist dieses Prob-

lem einfach gelöst: Eingerührt in Sahne, 

Joghurt oder Öl kann sich Ihr ätherischer 

Lieblingsduft im Badewasser optimal 

entfalten. 

Weitere Rezepte für selbstgemachte 

Badezusätze mit ätherischen Ölen sowie 

ein Detox-Bad mit Salz gibt es jetzt online 

im Audi BKK Online Magazin. 

Badezusätze. 
Kerze an, Wasser einlassen und einfach 
mal abtauchen. Vor allem im Winter geht 
nichts über ein Bad. Am besten mit 
natürlichen Badezusätzen. 

Zutaten 

 1 Becher Sahne, 2 EL Honig, 8 Tropfen 

Sandelholzöl, 2 Tropfen Rosenöl.

    

Vorbereitung

    Alle Zutaten gut vermischen und erst 

ganz zum Schluss ins Badewasser 

geben.

Wirkung

    Harmonisierend, entzündungs-

hemmend, unterstützt Nerven 

und Kreislauf, auch für 

empfindliche, juckende Haut.

Achten Sie beim Kauf 

ätherischer Öle auf die 

Bezeichnung „100 % naturrein“. 

Synthetische Düfte (auch als 

„naturidentisch“ bezeichnet) 

können im Körper nur sehr 

schwer abgebaut werden und 

belasten den Organismus. 

Rosenkohl
enthält neben den wertvollen Bitterstoffen 

außerdem viel Vitamin B und C, Kalium und 

eine Menge Ballaststoffe. Spezielle Nähr-

stoffkombinationen in den Blättchen sollen 

die Konzentrationsfähigkeit fördern und die 

Nerven beruhigen. 

Rucola
Der Rucola ist bekannt und beliebt 

für seinen extravaganten scharf-

pfeffrigen Geschmack. Dieser Salat 

enthält wertvolle Mineralstoffe und 

ist besonders reich an Vitamin C. 

Die Bitterstoffe und scharfen Senföle 

wirken bakterientötend und stärken 

die Abwehrkräfte.

Die Bitterstoffe des Chicorées unter-

stützen Leber und Galle, sorgen für 

gesunde Darmflora, stimulieren Magen-

säfte, aktivieren Milz und Bauchspeichel-

drüse und senken Cholesterin und hohen 

Blutdruck. Die besten Bitterstoffe sitzen im 

Mittelkeil am Wurzelende. Sie sollte man 

also nicht wegschneiden. 

Erfahren Sie online mehr auf 

www.audibkk.de/gesundheit/bitterstoffe

Chicorée

Ganz. Schön.
Bitter.

Lebensmittel wie Radicchio, Radieschen und 

Rosenkohl haben viele Bitterstoffe. Kom-

men sie in Kontakt mit den Geschmacksner-

ven, sondern die Verdauungsorgane Enzyme 

und Verdauungssäfte ab. Dadurch werden 

Nährstoffe besser verwertet, die Entgif-

tungsfunktion der Leber gefördert und 

Schadstoffe abgebaut. Die Intensität des 

bitteren Geschmacks begrenzt außerdem 

Hunger und Esslust. Die Natur hat das klug 

eingerichtet: Denn Bitterstoffe sind Gifte, 

mit denen sich Pflanzen vor Fressfeinden 

schützen. Darauf reagiert der Körper mit 

eigenen Abwehrmechanismen, die man nut-

zen kann, um den Appetit zu zügeln.

Schmeckt uns etwas nicht, verziehen wir spontan das Gesicht. 

Bei Babys und Kleinkindern ist dieser Reflex noch stark ausgeprägt. 

Dass nicht alles schlecht sein muss, was auf den ersten Bissen 

gewöhnungsbedürftig erscheint, beweisen Bitterstoffe. Genau 

genommen, haben diese besonderen Wirkstoffe in einigen 

Pflanzen für die Gesundheit sogar enorme Vorteile.

 

Bittersensoren befinden sich fast auf der gesamten Zungenober-

fläche. Einst bildeten sie ein wichtiges Alarmsystem, das uns vor 

Vergiftungen durch Pflanzen schützen sollte. Zum Einsatz kommt 

es nur noch selten. Dabei können die rund 25 Bitter-Rezeptor-Typen 

theoretisch tausende Bittersubstanzen erkennen. Die meisten 

Menschen bevorzugen süße und herzhafte Speisen, die viel Energie 

liefern. Da dem Körper beim Essen durch die entsprechenden 

Rezeptoren signalisiert wird, davon möglichst große Mengen 

aufzunehmen, können die Dinge außer Kontrolle geraten. 

Die langfristige Folge: zu viel Gewicht.
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