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Die Heilwirkung der Beerenfrüchte

Die grossen Heilwerte, die unsere Beeren
besitzen, kommen bei deren Rohgenuss
am besten zur Geltung, Lassen wir sie im
eigenen Garten vollreif werden, dann
genügt uns ihr eigener Zuckergehalt, und
wir haben es nicht nötig, noch Rohrzuk-
ker oder Honig beizufügen. Ihr Gehalt
an Vitaminen, ihre Vital- und Farbstoffe
sind für uns eine unschätzbare Heilnah-
rung. Wenn die Leber oder Bauchspei-
cheldrüse mangelhaft arbeiten oder gar
erkrankt sind, dann sind die Heidel-
beeren nicht nur zuträglich, sondern sie
tragen auch zugleich zur Heilung bei.
Wildwachsende Beerenfrüchte sind auch
für Arthritiker und Rheumatiker, für
Krebskranke und bei Multiple sklerose
bekömmlich. Wer auf Gartenerdbeeren
allergisch anspricht, kann in der Regel
die Walderdbeeren ohne Störungser-
scheinungen geniessen. Da nebst der Le-
ber auch die endokrinen Drüsen aus den
Heil- und Vitalstoffen der Beeren reich-
liehen Nutzen ziehen, sind sie gewisser-
massen eine Verjüngungsnahrung. Das
ist nicht sehr erstaunlich, denn wir kön-
nen durch ihren regelmässigen Genuss
Schlankheitskuren durchführen, können
die Funktion der Eierstöcke günstig be-
einflussen, wie auch die Schilddrüse,
die Hypophyse, kurz alle endokrinen
Drüsen. Die Wildfrüchte bieten uns da-
bei den Vorteil einer rein biologischen
Wachstumsmöglichkeit, so dass sich ihre
Heilwerte voll entfalten können.

Die Eigenart saurer Beeren

Wer saure Beeren meidet, weil er be-
fürchtet, bei ihnen einen Säureüber-
schuss anzutreffen, täuscht sich, denn
nicht alles was sauer schmeckt, ist zu-

gleich auch chemisch sauer. Selbst bei
sehr sauren Beeren überwiegen die ba-
sischen Stoffe, so dass auch sie einen
Basenüberschuss aufweisen. Die einzige
Beerenart mit Säureüberschuss ist die
verhältnismässig wenig saure Preisel-
beere. Alle anderen aber können eher
entsäuern helfen, und zwar selbst über-
säuerte Menschen, wie Rheumatiker und
Arthritiker.

Beerensäfte

Die meisten Beeren sind reich an Vitamin
C, so dass wir während der Beerenzeit
unseren diesbezüglichen Bedarf durch sie
decken können. Auch die basischen Mine-
ralstoffe sind von grossem Nutzen, und so
lange wir frische Beeren ernten können,
sollten wir darauf bedacht sein, die gan-
zen Früchte dem Genuss der Fruchtsäfte
vorzuziehen. Ist jedoch die Beerenzeit vor-
bei, dann ist es vorteilhaft, sich der Bee-
rensäfte zu bedienen, damit wir uns
durch sie die Heilwerte der Beeren auch
in der übrigen Zeit des Jahres zunutze
machen können. Für Leberleidende wirkt
sich bekanntlich der Heidelbeersaft gün-
stig aus. Auch Brombeersaft und der
Saft der schwarzen Johannisbeeren kann
vorteilhaft zugezogen werden. Wir wis-
sen heute, dass auch die Farbstoffe an
der Heilwirkung der Beeren beteiligt
sind. Sie beeinflussen beispielsweise die
Darmflora in reinigendem, aufbauendem
Sinne. Es dient daher zu unserem Vor-
teil, wenn wir die Zeit der Beerenernte
nicht nutzlos verstreichen lassen und
durch regelmässige Einnahme von natur-
reinen Fruchtsäften auch in der übrigen
Zeit den gesundheitlichen Nutzen der
Beerenfrüchte richtig auswerten.

Einige Regeln zum Steinobstgenuss
Unser Steinobst ist bekanntlich in ge-
dörrtem Zustand für unsere Gesundheit
bekömmlicher, als wenn wir es zur Ernte-
zeit frisch geniessen. Um sich aber auch
dann einen störungsfreien Genuss dieser
schmackhaften Früchte ermöglichen zu

können, ist es notwendig, einige grund-
legende Regeln zu beachten.

Beschwerdefreies Geniessen

Da das Steinobst kein Lagerobst ist, das
im Keller nachreifen könnte, sollte man
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