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Wolierlei (Arnica montana)

Der dritte im Bunde, der als GefdBmittel ausgezeich-
net zu wirken vermag, ist die Arnica. Hoch oben in den
Bergen bis zu 2000 Metern Hohe wichst die goldblii-
hende Arnica montana. Sie ist an den gegenstéindigen
Bliattern zu erkennen und dadurch von einer andern,
ganz dhnlich aussehenden wechselstindigen Alpenpflanze
leicht zu unterscheiden.

Die Bliiten werden im Juli-August gesammelt und in
Wein oder Weingeist angesetzt, was ein seit jeher be-
kanntes Einreibemittel ergibt, das sich gegen Quetsch-
ungen und Schiirfungen bestens bewdhrt hat. Auch als
suBeres Mittel gegen Krampfadern ist es gut. Aus der
Wurzel wird das innere Mittel bereitet, das gegen in-
nere Verletzungen, Gehirnerschiitterungen, gewisse Herz-
schmerzen und vor allem gegen schmerzende Krampf-
adern so vorziglich wirkt, daB es mit keinem andern
Mittel ersetzt werden kann. Gegen Furunkulose homdo-
pathisch in der 4. Potenz eingespritzt, ist Arnica ein fra-
pant wirkendes Heilmittel. In Hyperisan ist es zusam-
men mit Johanniskraut und Schafgarbe in gut abge-
stimmter Proportion enthalten, und es ist eine Freude
und fiir uns ein Ansporn zu beobachten, wie damit schon
Tausenden von Frauen geholfen werden konnte.

Goldrute (Solidago virga aurea)

Wandern wir etwas hoher zu den leicht bewaldeten
Hingen, wo der Wacholder gedeiht und die Alpenrosen
blithen, dann treffen wir die alpine Form der Solidago
virga aurea, der Goldrute, an. Ihrer schonen, wirklich
golden erscheinenden Bliitenrute, die uns des 6ftern zwi-
sechen Steinen und Gerdll entgegenwinkt, konnte man
nicht ansehen, daB diese Pflanze eines der besten Nie-
renmittel ist, das wir kennen. Bliiten und Blétter besit-
zen eine solche Heilwirkung auf die Nieren, daB sie
selbst da noch zu helfen vermogen, wo der Arzt keinen
Rat mehr weiB. Sogar bei Nierenschrumpfung kann
Solidago mit den besten Erfolgsaussichten eingesetzt
werden, obschon jeder Arzt, wenn er diese Wirkung mit-
erlebt, ungliubig den Kopf dazu schiitteln mag. Selbst
die Kosaken im Kaukasus anerkenmen Solidago als hoch-
coschitztes Nieren- und Blasenmittel. Es wird behaup-
tet, daB, wenn man es jihrlich einnimmt, man auf kei-
nen Fall Nierensteine bekommen kann. Wenn man die
roh gequetschte Pflanze auf Wunden auflegt, dann hei-
len sie rascher und bilden schénere Narben. Nicht ver-
oebens heiBt die Goldrute daher auch noch Heidnisch
Wundkraut, denn von jeher wurde es zur Heilung von
Wunden zugezogen.

Mehr als die Hélfte des Frischpflanzenextraktes Neph-

rosolid ist Solidago. Na es sich als zuverlidssiges Nieren-
mittel bewidhrt hat, sollte es in keiner Hausapotheke
fehlen.

Iva

Neben rauschenden Bergbéichen, auf Gerollhalden und
steinigen Bergwiesen, zwischen Alpenrosen und Enzian
wichst ein balsamisch duftendes, kleines, weiBes Bliim-
lein, das nur wenigen Naturfreunden bekannt ist. Iva
‘heiflt diese kleine, zierliche Pflanze, die gewissermaflen
eine Zwergschafgarbe ist und einen ausgezeichneten Tee
ergibt, der den Appetit anregt und den Magenschleim-
hiauten dienlich ist. Im Engadin wird eine Art Likor
daraus bereitet, der bei verdorbenem Magen und bei
Krampfen als angenehme, zusédtzliche Hilfe zugezogen
wird.

Brunnenkresse (Nasturtium officinale)

Nicht jeder Mensch, der mit einem Kropf behaftet
ist, hat Gelegenheit, jedes Jahr ans Meer zu reisen, aber
er wandert vielleicht des oftern durch Bergtéler, an
Bichen und Wassergriben vorbei, an denen die Brun-
nenkresse wichst. Er weil jedoch nicht, daB dieses weill
blithende Pflinzlein mit seinem kriaftigen, oft fast bei-
Benden Geschmack fiir ihn das beste Heilmittel darstellt,
Cenn es enthilt Jod und andere Heilstoffe, die einen

Kropf oft sogar zu beseitigen vermogen, wenn er nicht
gchon zu groB ist und zu lange Zeit besteht. Die Brun-
nenkresse vermag auch Leber und Milz zu reinigen, ja,
sie dient sogar bei- Wassersucht zum bessern Ausschei-
den des Wassers. Schwangere sollten ihn indes nur maBig
genieBen, da er sehr treiben kann. Die Brunnenkresse
ist als Salat beliebt, sie kann jedoch auch als Frisch-
pflanzentinktur unter ihrem lateinischen Namen Nas-
turtium eingenommen werden. In beiden Féllen wird sie
ihre Wirksamkeit ausiiben. Wenn viir die Brunnenkresse
mit Efeu zerquetschen und auf Inzektenstiche auflegen,
dann werden keine grossen Schwellungen auftreten, in-
sofern die Auflage sogleich erfolgt. Auch der Schmerz
kann dadurch vermieden werden.

Wallwurz (Symphytum officinale)

Eine der vitamin- und n#hrsalzreichsten Pflanzen
wachst vielfach in der Nidhe der Bauernhiuser und ist
bekannt als Wallwurz oder Beinwell. Ueber sie konnte
man eine ganze Broschiire schreiben, was deshalb hier
folgt, ist nur das Wesentliche. Wallwurz ist bei Gicht
eine der wirksamsten Pflanzen, die vor allem die Schmer-
zen zu lindern vermag. Bei Knochenhautentziindung
wirken die schleimige Tinktur, aber auch die aufgeleg-
ten gequetschten Blitter und Wurzeln besser als jedes
bis jetzt bekannte Heilmittel, das dagegen angewandt
werden mag. Dies gilt auch bei mangelnder Gelenk-
schmiere. Fiir Gicht-, Arthritis- und Rheumakranke ist
Symphytum innerlich und &#uBerlich verwendet, die
Hauptmedizin. Wirksam ist jedoch nur die frische Pflan-
ze oder die schleimige Frischpflanzentinktur, die jedoch
sehr schwer herzustellen ist, weshalb man sich vorteil-
haft des Symphosans bedient.

Familien-Genusstee

Wieviel besser ist es fiir die Gesundheit unserer Fa-
milie, wenn wir statt Schwarztee zu trinken, uns auf
einen Kriautertee verlegen, der uns einen gesunden Ge-
null darbietet. Frither war es iiblich zu diesem Zweck
die BEitter von Walderdbeeren zu sammeln und sie mit
wilden Him- und Brombeerblittern im gleichen Verhélt-
nis zu mischen. Wihrend der Sommerszeit kann man
frische Blitter dazu gebrauchen. Gleichzeitig sammelt
man sich welche, die man fiir die iibrigen Monate des
Jahres verwenden kann. Diese Teemischung hat den
Vorzug, die Darmtitigkeit bei Neigung zu Durchfall zu
regeln. Auch auf die Leber und die Nieren wirkt er
milde anregend.

Wer sich die Miihe nimmt, diesen Tee zu sammeln,
dem wird er auch doppelt gut schmecken und ihm in-
folge seiner Wirksamkeit dienlicher sein als der iibliche
Schwarztee.

Beerenfriichte und Obst fiir den
Leberkranken

Friither hat man nicht so viel rohes Obst gegessen wie
heute. Man betrachtet diese Wandlung allgemein als
vorteilhaft und glaubt, der GenuB roher Friichte sei bei
jeder Gelegenheit gesund, so daB man ’k_)ei Krankheiten
nicht fehl gehen koénne, wenn man rohe Beeren und ir-
gendwelches Obst geniesse. Fragen wir nun aber einmal
einen Kranken, dessen Leber sehr empfindlich ist und
zu Storungen neigt, fragen wir gar einen ernstlich: Le-
berleidenden, ob er sich nach dem GenuB von Friichten
storungsfrei und wohl fiihle, dann werden wir die Ant-
wort erhalten, daB dies nur bei einer Auswahl der Fall
sei. Dies notigt uns, einmal nachzuforschen, welche Bee-
ren und Friichte empfehlenswert, ja sogar heilsam sind
und welche nicht. Diese Frage muB mit aller Vorsicht
gelost werden. s

Zitrusiriichte

Allgemein beliebt sind Zitrusfriichte, besonders Oran-
gen, deren Gehalt und Geschmack fiir den Gesunden sehr
wertvoll sind. Leider sind sie indes dem Leberkranken
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nicht bekémmlich, ja, sie sollten selbst bei zeitweiligen
Leberstérungen moglichst gemieden werden. Verbannen
wir also fUr den Leberleidenden die Orangen vollstandig,
denn sie sind ihm, wie bereits erwahnt, nicht zutraglich.

Wie verhlt es sich aber mit der Anwendung von Zi-
tronen? FUr den Salat haben wir bereits den Essig aus-
geschaltet, sollen wir nun auch die Zitronen meiden? Bei
guter Lebertatigkeit wird die Zitrone nach wie vor ihren
Ehrenplatz einnehmen, wollen wir aber unsere Leber
AuBerst schonen, dann ersetzen wir die Zitrone mit Mol-
kosan, sowohl im Salat als auch als Getrank, denn dieses
Milchsaureprodukt hilft verdauen, da es eine &uRerst
gunstige Wirkung auf die Bauchspeicheldriise ausubt.

Als dritte Zitrusfrucht haben wir noch die Crape fruit
zu betrachten und von ihr kann gesagt werden, daB sie
auch dem Leberleidenden bekémmlich ist. lhre Bitter-
Stoffe wirken sich giinstig aus, so da auch die Leber
davon nutzniessen kann.

Kernobst

Allgemein herrscht die Ansicht, dai der Apfel ohne
weiteres gesund sei, aber gleichwohl ist er nicht jeder
Leber zutraglich. Es gibt Kranke, die besonders emp-
findlich sind und deshalb auch den Apfel meiden mussen.
Aber nicht bei allen ist dies so. Wer vom ApfelgenuRy
keine Stérungen bekommt, kann ruhig dann und wann
einen milden” Apfel gemessen, er mul® ihn nur grind-
lieh kauen und gut einspeicheln, damit die Saure dadurch
neutralisiert wird.

Mit den Birnen heillt es vorsichtig sein. Die Leber
und die Harnorgane konnen durch sie gestort werden.
Bei empfindlicher Leber sollte man darauf achten, da®
die Harnorgane nicht 0berreizt werden, da dies eine
ungiinstige Wirkung auf die Leber auslost. Die getrock-
neten Bauernbirnen sind auch bei Leberstérungen und
Lebererkrankung bekémmlich, wenn_sie gut gekaut und
eingespeichelt werden. Geschwefelte Trockenfriichte muf3
man jedoch unbedingt meiden.

Steinobst

Eigentlich sollte auch Steinobst vom Leberkranken ohne
weiteres gemieden werden, denn selbst bei leichten Sto-
rungen ist es nicht zutraglich. Auf alle Falle missen
diese Frichte vollreif sein, sollten aber auch dann nur
auRerst vorsichtig genoRen werden und pyr, wenn sich
dadurch keine Stérungen melden. Eigenartigerweise gilt
bei den Trockenfriichten nicht die gleiche Vorsichtnah-
me, da besonders- getrocknete Zwetschgen bekdmmlich
sind und die Darmtatigkeit regeln helfen, was flr die
richtige Pflege unserer Leber eine wichtige Vorbedin-
gung ist. Beim GenuR von Trockenfriichten achte man
immer auf ungeschwefelte Ware, was bei den Zwetseh-
gen ja ohnedies der Fall sein wird.

Ungespritzte Kirschen sind noch immer ein Lecker-
bissen, die selbst der Leberkranke, wenn méaRig genoRen,
nicht unbedingt zu meiden hat.

Beerenirlichte

Da Erdbeeren die Harnorgane reizen konnen, sind sie
bei Leberleiden sehr vorsichtig zu gebrauchen. Beson-
ders, wenn sie mit chemischen Dungmitteln getrieben
sind, sollten sie gemieden werden. Biologisch gezogene,
Vollreife Frichte konnen in mé&Rigen Mengen abweehs-
lungsweise genoRen werden, wenn sich dadurch keine
Storungen einstellen. Walderdbeeren sind am ehesten
zutraglich, nur gebt man verhaltnismaRig wenig mehr
auf deren Suche und auf dem Markt oder in Obstge-
Schaften sind sie nur noch selten anzutreffen.

Himbeeren sind giinstig, wenn sie keine Stérungen
verursachen. Auf alle FéIPe wird es vorsichtshalber bes-
ser sein, aus ihnen mit Haferflocken ein Muesli zuzu-
bereiten. Dieses darf jedoch unter keinen Umstanden
mit weiRem Zucker gesuRt werden. Honig oder Trauben-
nahrzucker kénnen dazu dienen. Letzterer muB indes
echt, also aus Traubenbeeren hergestellt sein, da der
weiRe, pulvrisierte Traubenzucker nicht aus Trauben,

sondern nur aus Mais- oder Kartoffelstarke gewonnen
wird und nur infolge der gleichen chemischen Formel
sich den Namen Traubenzucker zy Unrecht angeeignet
hat.

Gut ausgereifte Brombeeren dirfen regelmafRig ge-
noRen werden, da sie der Leber bekdmmlich sind. Auch
sie lassen sich sehr gut zum Birchermiesli verwenden
und sind sowohl geschmacklich als auch gehaltlich aus-
gezeichnet.

Johannisbeeren mit ihrer scharfen Fruchtséure eignen
sich nur flir gesunde Organe, wohingegen die schwarzen
Johannisbeeren eine rihmliche Ausnahme bilden. Wenn
auch ihr Geschmack nicht sonderlich beliebt ist, ja so-

ar manchen abstoRen, haben sie doch den unsehétz-

aren Vorteil, nicht nur ginstig, sondern sogar heilsam

auf die Leber einzuwirken. Auch die Nieren regen sie
an. Im Birchermuesli kann ihr durchdringenc?er Ge-
schmack etwas gemildert werden. Naturlich Ist es auch
vorteilhaft den rohen, naturreinen Saft als Getrank zu
gemessen, nur muB darauf geachtet werden, dak er, wie
jedes andere Getrank %ut eingespeichelt und langsam
getrunken wird. Bei schlechter Leber- u. Bauchspeichel-
driisentatigkeit ist es notwendig, daR der Mundspeichel
mithilft, den Mangel zu tberbriicken, denn dadurch wird
eher eine gute, stérungslose Verwertung flissiger und
fester Nahrung gewéhrleistet.

Eine besonders heilsame Beerenfrucht ist die Heidel-
beere, Wirkt sie doch leicht anregend' auf die Gallen-
Produktion, was natirlich als nicht geringer Vorzug
bewertet werden muR. Auch die innere und &ulere Se-
kretion der Bauchspeicheldriise wird durch den Genuf
roher Heidelbeeren leicht angeregt, was ein weiterer
Vorzug bedeutet, weshalb sie besonders auch f(ir Zuk-
kerkranke eine gute Didt und Heilnahrung bilden'. Die
Stoffe, die die Heidelbeeren enthalten, wirken indes auch
auf die Leber selbst ein, so da Leberfunktionsstdrungen
dadurch giinstig beeinfluBt werden kodnnen. Man sollte
daher in der Erntezeit mindestens 2—3mal rohe Heidel-
beeren gemessen. Es ist indes zu begriiRen, wenn diese
vorziigliche Heilnahrung sogar taglich auf den Tisch
kommt. Das SuRen soll “auch bei diesen Beeren nie mit
weiRem Zucker geschehen. Schon reife Fruchte bendti-
gen keine Zuckerbeigabe, was sehr vorteilhaft ist. Um
auch im Winter dann und wann ein Heidelbeermuesli
gemessen zu konnen, kann man sich im Sommer auch
etwas schone Beeren sterilisieren. Vorteilhaft ist auch
der Heidelbeersaft, der bereits schon im Handel erhélt-
lieh ist.

Da der Wald flir biologische Diingung sorgt, konnen
Wir unsere rohen Heidelbeeren vergniigt verspeisen, denn
sie unterliegen auch sonstwie keinen schadigenden Ein-
griffen von Menschenhand, einzig €in zu regenreicher

ommer kann der Ernte zusetzen und ihr empfindlich
schaden.

Verschiedene Sud- und Tropenfriichte

Auch unter den tropischen Fruchten finden wir wel-
che, die der Leber sehr zutraglich sind, ja sogar heil-
sam auf sie wirken, und dazu gehort vor allem” die Pa-
paya. Diese melonenartige Baumfrucht ist in tropischen
und subtropischen Léndern eine beliebte Frucht, die zum
Fruhstuck oder auch zum Dessert gerne genossen Wird.
Sie besitzt ein eiweiBabbauendes Ferment, weshalb sie
der Verdauung wunderbare Dienste leistet. Da die Friich-
te bei uns nur selten in DelikateRgeschaften sehr teuer
erhaltlich sind, bildet Papayaforce, das aus der Pflanze
gewonnene Heilmittel, einen wunderbaren Ersatz.

Nespeln, eine vorziigliche Frucht, die im Suden Eu-
ropas reichlich gedeihen, sind eine wunderbare Heilnah-
rung bei Leberstorungen, ja selbst bei groRter Emp-
findlichkeit sind sie eine groRe, stets bereite Hilfe. Scha-
de, daB sie bei uns nicht wachsen, denn jene, die man
in DelikateRgeschaften einkaufen kann, sind nie so gut
ausgereift und schmackhaft, wie an Ort und Stelle, wo
sie heimisch sind.






