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Blu^bildung und Blu^reinigung
Beachtenswerte Gründe

Es ist ein alter Schweizerbrauch, dass man im Früh-
ling eine Blutreinigung durchführt, und es ist bestimmt
nicht unangebracht, in dieser Zeit etwas für seinen Kör-
per zu unternehmen. Es ist dies gewissermassen ein Er-
fordernis, das man auch wissenschaftlich begründen
kann, und zwar vor allem mit der modernen Vitaminlehre,
denn die Nahrung, die über den Winter gelagert ist, die
Winternahrung überhaupt, ist vitaminarm, und so kommt
es eben, dass wir im Frühling nicht immer genügend
vitaminreiche Nahrung einnehmen können.

Der Winter stellt auch im übrigen grössere Ansprüche
an uns und ist besonders für jene, die sich nicht genügend
in Licht und Luft bewegen, eine stärkere Beanspruchung,
als es die wärmere Jahreszeit bedeutet. Der andauernde
Aufenthalt in den oft überhitzten Räumen ist für die
Gesundheit nicht besonders zuträglich, und es ist daher
auch von diesem Gesichtspunkt aus angebracht, etwas
Durchgreifendes für seinen Gesundheitszustand zu unter-
nehmen. Wer viel sitzt, mangelnde Bewegung hat und
cellulosearme Nahrung einnimmt, leidet sehr oft an
schlechter Darmtätigkeit. Für solche ist es doppelt not-
wendig, den Körper richtig zu reinigen. In erster Linie
muss die Verstopfung behoben werden. Hiezu eignen sich
pflanzliche Mittel am besten.

Blutreinigungskuren
Manchem hilft schon die Einnahme von frischgemah-

lenem Leinsamen. Wer die Mühe des Mahlens scheut, kann
sich vorzüglich mit Linosan behelfen, da 1—2 Esslöffel
davon morgens und abends eingenommen, oft schon ge-
nügen, um eine darniederliegende Darmtätigkeit durch
die gute Schleimbildung des Leinsamens in Ordnung zu
bringen. Bei hartnäckiger Verstopfung werden stärkere
Mittel angewandt werden müssen. Ein solches lässt sich
herstellen, indem man eingeweichte Feigen und Zwetsch-
gen mit 10 % Sennesblätter- oder Faulbaumrindenpulver
durch die Hackmaschine dreht. Man kann alsdann daraus
eine Art Feigenpaste bereiten, die ausgezeichnet wirkt
und ein einfaches, natürliches Heilmittel darstellt. Wer
auch diese Mühe nicht auf sich nehmen will, der greift
vorteilhaft zur Rasayana-Kur, dieser alten, gutbewähr-
ten Blutreinigung, die nach einer alten, indischen Me^
thode mit pflanzlichen Mitteln durchgeführt wird. Die
Inder haben schon seit Jahrhunderten die Einstellung
vertreten, dass man auf die Säfte einwirken müsse und
durch die Säfte auf die Zellen und nicht umgekehrt.
Heute ist diese alte Methode in der modernen, biologi-
sehen Medizin wieder richtunggebend. In diesem Zusam-
menhang erklärt sich auch der Name Rasayana, denn
Rasa bedeutet in der indischen Sprache der Körpersaft.
Diese Rasayana-Kur nun ist eine Säftereinigungskur, die
zum Teil Pflanzen aus Indien enthält. Sie wurde nach den
Angaben einer Engländerin zusammengestellt, die viele
Jahre in Indien gelebt und mit indischen Aerzten zusam-
men die indische Heilmethode durchgeführt hat. Früher
wurden in Indien viele der erwähnten Mittel angewandt.
Damit will allerdings nicht gesagt sein, dass auch heute
die indische Heilweise dem entspricht, was für uns vor-
bildlich ist. Was indes wertvoll ist, können wir beachten
und anwenden, denn die alten Erfahrungen der frühern
Indier sind auch für uns sehr interessant und aufschluss-
reich, da diese im Heilverfahren noch besser bewandert
waren, als sie es heute sind. Eine besondere Methode, die
sich in Indien bewährt hat, ist die regelmässige Einnahme
von Oelsaaten. Es wäre auch für uns vorteilhaft, dies
nachzuahmen, denn für die Pflege der Darmschleimhäute
gibt es nichts besseres als von Zeit zu Zeit regelmässig
Leinsamen oder eine andere Oelsaat einzunehmen.

Blutreinigung und Blutbildung durch Wildsalate
Die Idee der Blutreinigung dürfte also auch bei uns

wieder etwas mehr Platz ergreifen, besonders in der Früh-

lingszeit. Ausser den erwähnten Kräuteranwendungen ist
es vorteilhaft die jungen Wild-Salate zu beachten. Be-
kannt ist uns hievon in erster Linie der Löwenzahnsalat,
der sehr gut auf die Lebertätigkeit wirkt. Eine Anregung
und Reinigung der Leber aber ist gleichbedeutend mit
einer Blutreinigung. Auch die jungen Brennesseln wol-
len wir nicht vergessen, da auch sie blutreinigend und
zugleich noch blutbildend sind. Man kann die jungen
Pflänzchen mit oder ohne Spinat in Oel dämpfen, kann
sie aber auch fein zerschneiden und unter den Salat mi-
sehen. Schon viele Kinder haben durch die Einnahme von
Brennesseln wieder rote Wangen bekommen. Ueber deren
gute Wirkung habe ich vor allem aus dem Bernbiet von
vielen Landfrauen schöne Berichte erhalten.

Nebst der Brennessel ist auch der Luzerna-Klee, be-
kannt auch als Alfalfa ein hervorragendes Blutreini-
gungs- und Blutbildungsmittel. Ich war aber gleichwohl
erstaunt, dass ich meine guten Erfahrungen mit diesem
Klee weitgehend in Amerika bestätigt erhielt, denn in den
sogenannten «Health food stors», den Reformhäusern
Amerikas, werden sehr viel Tabletten verkauft, die aus
Alfalfaklee hergestellt sind. Der Klee wird schonungsvoll
mit etwas Warmluft getrocknet, ohne dass er stark erhitzt
wird. Hierauf wird er pulverisiert und zu Tabletten ge-
presst. Tausende von Kilos solcher Alfalfa-Tabletten wer-
den in Amerika gebraucht, um das Blut aufzufrischen.
In erster Linie ist dabei das Chlorophyll wichtig, wie dies
seinerzeit schon Prof. Bürgi nachgewiesen hat. Alfalfa
enthält aber auch noch viel wichtige Vitaminstoffe und
Mineralbestandteile, und es hat sich tatsächlich erwiesen,
dass diese Alfalfa-Tabletten besser wirken als viele teure
Patent-Medizinen. Daher kommt es, dass selbst die Ameri-
kaner, die sonst für derartige Präparate nicht sonderlich
zu haben sind, und eher chemische Mittel einnehmen,
durch die hervorragende Wirkung dieser Alfalfa-Tablet-
ten veranlasst worden sind, diesem Mittel vermehrte Auf-
merksamkeit zu schenken. Bereits sind auch schon viele
wissenschaftliche Arbeiten darüber veröffentlicht wor-
den, und sie bestätigen die praktischen Erfahrungen
vollauf.

Vorteilhafte Kombination

In der Schweiz haben wir durch eine weitere Kombi-
nation eine noch bessere Wirksamkeit erzielt, indem wir
den Klee zusammen mit Brennesseln und der frischen
Haferpflanze verwenden. Bekanntlich vermag der Hafer
durch den Gehalt von Avenin nutritiv, d. h. ernährend auf
das Nervensystem einzuwirken. Die erwähnte Kombi-
nation zwischen Alfalfa und Avena sativa, Alfavena ge-
nannt, hat sich daher besonders im Frühling sehr gut als
Nahrungsergänzung bewährt, um das, was alsdann un-
serer Nahrung fehlt, zu ersetzen. Dies ist der Grund,
warum eine Frühlingskur mit diesen Tabletten vorteil-
haft durchgeführt werden kann. Besonders für Blutarme
und Bleichsüchtige ist es vorteilhaft, sich auf solch natür-
lichem Wege die fehlenden Stoffe wieder zuführen zu
können. Sobald wieder junger Klee vorhanden ist, kann
natürlich auch dieser zusammen mit frischen Brennes-
sein verwendet werden, indem man beides fein geschnit-
ten unter den Salat mengt. Man wird dadurch den glei-
chen Erfolg erzielen, denn mit keinem Pulver und keiner
Tablette kann man mehr erreichen als mit der frischen
Pflanze selbst. Wer aber dazu weder Zeit noch Gelegen-
he^t hat, oder wer sich dazu im voraus die Mühe nicht
nehmen will, findet in dem entsprechenden Präparat ein
geeignetes Mittel, um dem Körper die benötigte Hilfe
angedeihen zu lassen. Dreimal täglich 4 Tabletten einge-
nommen, sollten genügen, um den notwendigen Tages-
bedarf des Körpers zu decken.

Altbewährtes Blutbildungsmittel

Ein weiteres, altes, hervorragendes Blutbildungsmittel,
das schon zu Grossmutters Zeiten mit Erfolg angewandt
wurde, und das auch von uns nicht vergessen werden
sollte, ist die Verwendung von getrockneten Birnen zu-
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sammen mit getrockneten Kirschen. Es ist dabei aller-
dings streng darauf zu achten, dass man nicht etwa die
mit Schwefel gebleichten, kalifornischen Birnen verwen-
det, sondern unsere dunkelbraunen Schweizerbirnen, wie
man sie auch im Haushalt trocknet. Es gibt nun zwei
Methoden, diese mit getrockneten Kirschen zusammen
vorteilhaft zu verwerten. Man kocht 2 Drittel Birnen mit
1 Drittel Kirschen in rotem Wein. Durch das Kochen geht
der Alkohol weg, so dass der Wein dann vollständig alko-
holfrei ist, denn der Alkohol wird wegdestilliert. Man
kann nun durchsieben und den Saft trinken oder kann
ihn mit den Früchten zusammen einnehmen. Die zweite
Methode ist noch besser. Man kocht Rotwein auf, so dass
der Alkohol weggeht und legt nachher die Birnen und
Kirschen hinein. Am andern Tag isst man diese und trinkt
zugleich auch den Saft.

Es gibt also verschiedene Mittel und Wege, um unser
Blut zu reinigen und auf die Höhe zu bringen. Man ist
somit nicht genötigt, sich nur an eine Methode zu halten,
sondern kann sich abwechselnd die eine wie die andere
zunutze machen. Auf jeden Fall sind diese alten und ein-
fachen Anwendungen besser und billiger als irgend wel-
che chemischen Präparate, vor allem als die Eisenweine
und Eisentabletten, denn wir benötigen wohl Eisen, aber
in vegetabilisch gebundener Form, da die andere Form,
das nur durch Sauerstoffoxydation gelöste Eisen, im Kör-
per eher nachteilig, wenn nicht sogar giftig wirkt.

Bodenverarmung und ikre
Bekämpfung

Schonung des Bodens

Wenn wir auf Auslandreisen mit Naturvölkern zusam-
mentreffen, können wir meist feststellen, dass diese noch
kräftig und widerstandsfähig sind und eigentlich eine
ganz andere konstitutionelle Grundlage aufweisen als wir
Kulturmenschen. Unwillkürlich fragen wir uns dann,
woran es liegen mag, dass sich bei uns Mangelerscheinun-
gen zeigen, wenn wir die genau gleich einfache Ernäh-
rung einschalten würden. Mag sein, dass wir nicht solch
gute Verdauungs- und Assimilationsorgane haben, wie
jene Menschen, die noch in ungezwungener Freiheit leben
können, und die dem hastenden Rhythmus unserer Zeit
noch nicht unterworfen sind. Vielleicht liegt dem erwähn-
ten Umstand auch eine andere Ursache zugrunde. Ge-
naueres Beobachten, Vergleiche und Versuche haben er-
geben, dass die Nahrungsmittel, die wir durch den Gross-
handel erhalten, in keiner Form mehr dem entsprechen,
was die Naturvölker aus ihrem urwüchsigen, jungfräu-
liehen Boden ziehen können. Es ist begreiflich, dass ihr
Boden ursprünglich bleiben kann, wenn man bedenkt, wie
beispielsweise die Indianer die bescheidenen Aeckerchen
und Anbauflächen bei ihren Dörfern immer wieder än-
dern, sobald die Ernte nicht mehr befriedigend ist. Ein
anderer Platz wird zum Anbau gewählt und der ver-
brauchte Boden kann inzwischen ruhen und sich wieder
erholen. Jahrhundertelang hat der Indianer auf diese
Weise seinen Boden geschont und ihn vor Ausbeute be-
wahrt. Ja, er hat früher, als er noch freien Lauf hatte,
sogar jeweils den Platz im Tal gewechselt und an einem
andern Ort des Flusslaufs zu pflanzen begonnen.

Auf diese Art beschaffte er sich immer wieder erneut
vollwertige Nahrung, denn der Boden war nicht verarmt
und ausgelaugt, so dass die Pflanzen aus ihm die entspre-
chenden Werte ziehen konnten.

Ausbeute durch Monokultur

Anders dagegen verhält es sich mit der Bodenbenüt-
zung unseres modernen Anbauverfahrens. Die Riesen-
flächen bei Kansas weisen Getreidefelder auf, die so gross
sind wie unsere Schweiz, ja womöglich noch grösser. Fährt
man durch sie hindurch, dann kommt einem vor, dass
die Ausdehnung dieser Weizenfelder kein Ende nehmen

wolle. Weiter nördlich liegen die grossen Maisgegenden.
Jährlich kann man durch diese Gegenden fahren und im-
mer wieder findet man in ihnen Weizen und Mais ange-
pflanzt. Der Boden kennt keine Ruhe, keinen Wechsel.
Die starke Ausbeutung des Bodens, die durch die erwähnte
Monokultur in Erscheinung tritt, lässt ihn mit der Zeit
unbedingt verarmen, was sich unwillkürlich auch ungün-
stig auf den Gehalt unserer Nahrungsmittel auswirkt.
Wir werden also unfehlbar weniger Nahrungsstoffe er-
halten, als dies bei der notwendigen Schonung des Bodens
der Fall wäre. Sogar wenn wir Vollkornprodukte, also
die Ganzheit dieser Nahrungserzeugnisse einnehmen, ver-
spüren wir den Mangel. Genaue, wissenschaftliche Unter-
suchungen haben ergeben, dass das Getreide aus diesen
Gebieten, die seit Jahrzehnten immer gleich bebaut wer-
den, eine Gehaltsveränderung erfahren hat. Wohl verab-
folgt man dem Boden gewisse Nährstoffe in Form von
Dünger. Die Erfahrung hat jedoch gezeigt, dass die Zu-
sammensteliung solcher Dünger nicht ganz dem ent-
spricht, was die Natur benötigt. Unsere Versuchsanstalten
geben sogar zu, dass die Massivdüngung, wie wir sie frü-
her durchgeführt haben, zu Gleichgewichtsstörungen
führt. Wir dürfen ferner nicht vergessen, dass der Boden
in kleinen Mengen noch Stoffe benötigt, die als die söge-
nannten Spurenelemente bekannt sind. Da wir von diesen
immer wieder neue entdecken, besteht die Möglichkeit,
dass ausser den bereits bekannten eine noch viel grössere
Zahl unbekannter Spurenelemente vorhanden sind.

Nährschäden und ihre Folgen

Je länger die Verarmung des Bodens andauert, umdesto
grösser werden die Nährschäden. Es ist kaum anzuzwei-
fein, dass diese am Zunehmen gewisser Krankheiten, wie
auch am Abnehmen der Widerstandsfähigkeit gegenüber
den Infektionskrankheiten beteiligt sind. Verschiedene
andere Faktoren und ungelöste Probleme, womöglich auch
dasjenige der Krebserkrankung mögen damit in einem
gewissen Zusammenhange stehen. Wohl finden diese An-
nahmen noch keine allgemeine Anerkennung, sonst müss-
ten zum gesundheitlichen Wohl andere Massnahmen ge-
troffen werden, dessenungeachtet aber lassen sich die
Zusammenhänge ohne weiteres feststellen und sind wohl
kaum zu verneinen. Allerdings ist auch eine Veränderung
unserer Nahrung durch Spritz- und Konservierungsmittel
an den Krankheitsfragen, besonders am Krebsproblem
stark beteiligt, was einwandfrei festgestellt ist ; aber auch
jenen anderen Punkt der Intensivwirtschaft und Mono-
kultur dürfen wir nicht aus dem Auge lassen. Er ist sehr
wichtig in der Beurteilung des gesamten, biologischen
Geschehens bei der Beschaffung unserer Nahrungsstoffe.
Kein Wunder, dass die Ernährungsphysiologen in die Ver-
suchung kommen, unseren Nahrungsmitteln gewisse Mi-
neralsalzgemische beizugeben, weil sie durch die Unter-
suchungen die wankenden Werte der verschiedenen Pro-
venienzen immer und immer wieder feststellen. Es ist
aber immer ein gefährliches Unternehmen mit Mineral-
salzgemischen nachzuhelfen, denn auch da sind wir nicht
sicher, ob die gewählte Zusammenstellung und die Form,
in der wir sie beigeben, wirklich dem entspricht, was die
Natur benötigt.

Wechselwirtschaft im Pflanzen und Düngen
Es wäre zu wünschen, dass die Wissenschaft die grossen

Produzenten veranlassen würde, wenigstens eine Wech-
selwirtschaft einzuführen. Obschon diese auf verschie-
dene technische Schwierigkeiten stossen wird und vor
allem die Wirtschaftlichkeit einer solchen Wechselwirt-
schaft sehr wahrscheinlich bestritten werden mag, ist sie
doch eine dringende Notwendigkeit, und es sollte in dieser
Hinsicht unbedingt etwas unternommen werden. Wir kön-
nen dies in Kleinbetrieben, auf unsern Feldern und in
unserm Garten bereits schon berücksichtigen, wenn wir
ausser der guten, biologischen Düngung auch eine inten-
sive Wechselwirtschaft durchführen und nie auf dem glei-
chen Platz immer wieder das Gleiche pflänzen. Zwischen-
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