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nicht allen bekannt sein, wéhrend er frither sehr ge-
schitzt und gesucht war. Man findet ihn noch heute an
Wegen und sonnigen Halden, und noch heute kann er
uns fiir die Leber und die Milz gute Dienste leisten. In
alten Krauterbiichern wird von ihm berichtet, daB er die
Gelbsucht vertreibe, was bestimmt sehr lobenswert ist,
denn die Folgen der Gelbsucht sind nicht immer sehr
angenehm. Der Odermennig wird auch erfolgreich zur
Nierenreinigung zugezogen. Nicht zu vergessen ist die
Pflanze auch als Wundkraut. Schon manchem ist sie mit
ihren vorziiglichen Eigenschaften sogar bei hartnédckigen
Leiden zur Hilfe geworden.

Achten wir also auf unsern Streifziigen durchh Wald
und Flur auch im Juni darauf, da wir ernten, was uns
das Jahr hindurch niitzlich sein kann.

Heilwirkende Gemiise bei Leberleiden

Karotten (Gelbe Riiben)

Bei Leberstorungen und auch bei ausgesprochenem
Leberleiden diirfen die Karotten auf dem Speisezettel
nicht fehlen, denn ihre Wirkung ist duBerst heilsam. So
geniigt es bei leichteren Leberstorungen schon 3-4 Tage
mit Karottensaft zu fasten, um wieder in Ordnung zu
kommen. Was bei dieser Hilfeleistung in erster Linie
als hilfreicher Stoff wirkt, ob das Karottin, das Pro-
Vitamin A, oder etwas anderes ist noch unbekannt. Die
Erfahrung hat indes gezeigt, dal besonders die Karot-
ten als eines der besten Gemiise fiir Leberleidende gel-
ten. Dabei ist allerdings zu beachten, daBl die Karotten
in rohem Zustand genossen werden miissen, da sie ge-
kocht die erwahnte Heilwirkung nicht mehr besitzen.
So sind wir denn genotigt, die Karotten entweder in
Saftform einzunehmen oder aber als Salat in geraffeltem
Zustand. Es ist indes am besten, die Saftdidt nur vor-
iibergehend durchzufithren oder aber den Rohsaft als
zusatzliches Heilgetrank zu verwenden. Am besten ist
die Zubereitung als geraffelter Rohsalat.

Die Bedenken wegen Wurmgefahr und Colibakterien,
die schon oft gegen den Rohsaft geduBert worden sind,
finden keinen Anhaltspunkt, wenn wir die Karotten in
gutem Boden biologisch ziehen oder von jemandem be-
ziehen, der die biologischen Erfordernisse beachtet.
Chemische Diinger und Jauche fithren bei Karotten ohne-
dies ertragsmifBig zu MiBerfolg. Karotten, die unbio-
logisch gezogen wurden, miissen iliberaus gut gereinigt
werden. Gleichwohl darf man sie nicht lingere Zeit im
Wasser liegen lassen, da dadurch ein Teil der Wirkstoffe
und auch des Zuckers heraus gezogen werden. Es ist
gut, die Karotten unter dem flieBenden Wasser kriftig
zu bilirsten, um sie nachtriglich zu schaben oder leicht
zu schilen. Kinder holen sich die Karotten mit Vorliebe
im Garten und essen sie alsdann ohne geniigend zu rei-
nigen, was ihnen indes untersagt werden sollte, denn es
- ist besser vorsichtig zu sein, als irgendwelche Folgen
tragen zu miissen. Wer keine Saftpresse besitzt, kann
sich auch einer kleinen Handpresse bedienen, nur miis-
sen alsdann die Karotten zuerst geraffelt werden. Es
gibt heute gute Saftpressen, die man auch zum Raffeln
der Gemiise beniitzen kann, was eine gewisse Arbeits-
erleichterung bedeutet. Immerhin leistet auch die Bir-
cherraffel gute Dienste. Sie ist zudem rasch gereinigt.
Vergessen wir also nie fiir unsere Leber in vorbeugen-
dem und heilendem Sinn regelméBig rohe Karotten zu
genieBen.

Artischocken

Auch die Artischocken zidhlen neben den Karotten zu
den besten Heilgemiisen bei Leberstorungen und Leber-
leiden. Ich konnte bei Leberleidenden nach der Einnahme
von rohen Artischocken schon nach 2—3 Tagen eine
solch wesentliche Besserung beobachten, daB mich diese
Feststellung immer wieder tiberraschte. Rohe Artischok-
ken sind also nicht nur ein Didtnahrungsmittel, sondern
auch ein hervorragendes Heilmittel fiir Leberleidende.
Man genieRt die rohen Artischocken genau wie die ge-

kochten, indem man Blittchen fiir Blidttchen ablost, ym
jeweils die weichen Bestandteile in den innern Blittern
und auch das in der Mitte liegende so genannte Herz
der Pflanze zu essen. Gewchnlich gibt man zur gedimpf-
ten Artischocke eine Mayonnaise und dies kann auch als
Beigabe zur rohen dienen. Gesundheitlich ist eine solche
Mayonnaise auch fiir die Leber giinstig, wenn wir Quark
mit Milch zu einem sahnigen Brei anriihren und nebst
kaltgepreBtem NuB-, Oliven- oder Sonnenblumensl noch
Zitronensaft oder Molkosan beifiigen. Bekanntlich wirkt
Molkosan ja sehr giinstig auf die Bauchspeicheldriise
und fordert die Verdauung, weshalb es auch unserer
Leber zugute kommt, der ohnedies Zitronensaft nicht
ohne weiteres bekommlich ist. Man taucht den untern
Teil des Blattes in die Mayonnaise und it das Zarte da-
von. Besonders zart ist das Herz, das ebenfalls die er-
wihnten Wirkstoffe besitzt. Wer gekochte Artischocken
den rohen vorzieht, kann abwechselnd einmal rohe, das
nichste Mal gekochte essen, denn die Heilkraft der rohen
ist stiarker als der gekochten. Mindestens 2—3mal sollte
sich der Leberleidende wochentlich Artischocken gestat-
ten. Noch besser wire es sogar, sie tiglich zu genieBen,
um die hervorragende Heilwirkung dieses wertvollen
Gemiises voll ausniitzen zu konnen.

Unsere Einstellung zur Krankheit

Zweckdienliches Ueberlegen

Ist es denn ein solch schwerwiegendes Ungliick, wenn
unser getreuer Organismus einmal versagt, so dal wir
uns krank fiihlen, und es auch wirklich sind? Ist es denn
ganz ausgeschlossen, daB wir uns richtig dazu einstel-
len, statt den Kopf héngen zu lassen und keinen Ausweg
aus der Not zu sehen! Zugegeben, fiir unsere Verhilt-
nisse ist es meist nicht giinstig, wenn wir nicht mehr in
gleichem MaBe leistungsfihig sind, oder wenn wir sogar
ginzlich aussetzen miissen und fiir unsere Umwelt statt
der gewohnten Hilfe eine Belastung werden. Aber ist
es da nicht doppelt angebracht, dal wir uns richtig ein-
stellen und durch zielbewuBtes Ueberlegen unsere An-
gelegenheiten so ordnen, daB wir trotz der Erkrankung,
trotz der Mehrbelastung, die wir nun verursachen, die
andern wenigstens geistig anspornen und unterstiitzen!
Es ist weit besser, sich Rechenschaft zu geben iiber
unsern korperlichen Zustand, uns danach zu richten,
die hilfreichen Mittel und Anwendungen zu wihlen, statt
sich kraftlos und entmutigt herumzuplagen. Es gibt ja
allerdings Krankheiten, die uns sehr niederzudriicken
vermogen, weshalb sie uns aus dem seelischen Gleichge-
wicht bringen kénnen, wenn wir nicht durch niichterne
Ueberlegung und durch gedankliche Ueberlegenheit iiber
den zwingenden Verhéltnissen stehen. Dadurch werden
wir die Schwierigkeit, die unsere Krankheit mit sich
bringen mag, bemeistern konnen, statt uns von ihr iiber-
wiiltigen zu lassen. Wir wollen also nicht glauben, daB
wir eine Heldentat veriiben, wenn wir nicht nachgeben,
obwohl es unser Gesundheitszustand erfordert, sondern
wir sollen uns geschickt in das augenblicklich Unver-
meidliche fiigen, aber nicht ohne, daB wir unser Bestes
zu unserer Genesung beitragen. Das kénnen wir, wenn
wir die giinstige BeeinfluBung unserer gedanklichen Ein-
stellung tiberwachen, wenn wir fiir die notwendige Ent-
spannung besorgt sind und die Heilkraft des Schlafes
ergiebig auswerten. Auch die richtige Erndhrung und
Mittelwahl zusammen mit den geeigneten Anwendungen
werden unterstiitzend mitwirken. Auf diese Weise tref- -
fen wir die giinstigen Vorbedingungen, um den Weg zu
unserer Genesung zu ebnen.

Férderliche Einstellung

Oft beruht unsere Erkrankung auf groSer Erschop-
fung. In diesem Falle wird uns ausgiebiger Schlaf for-
derlich sein. Oft auch haben wir uns an aufreibenden
Arbeiten verausgabt, so daB uns zu wenig Zeit tibrig
blieb, um uns geistig mit gesunder Nahrung zu ver-
sehen. Warum also die unfreiwilligen Ruhetage mnicht
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