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ich mich sehr freute. Normalerweise
stillt mir ein solcher immer Hunger und
Durst, aber diesmal verspiirte ich kurze
Zeit nach diesem Essen heftige Bauch-
schmerzen und wurde von Darmgasen
und Storungen, die ich als geiibter
Fruchtesser sonst wirklich nicht kenne,
geplagt. Die Gastgeberin erkldrte mir,
sie habe fiir den Fruchtsalat statt Zucker
einen kiinstlichen Siissstoff verwendet.
Sie war der Meinung, ein solcher Ersatz-
stoff sei besser als Zucker, auch sei er
sehr praktisch, da er die Linie bewahre.
Weil dieses Produkt aus dem Reform-
haus stammt, war sie ihrer Sache dop-
pelt gewiss, denn sie war davon iiber-
zeugt, dass, was das Reformhaus fiihre,
empfehlenswert sei. Natiirlich sollte je-
des Erzeugnis, das wir vom Reformhaus
beziehen, als vollwertiges Gesundheits-
produkt fiir die Gesundheit nutzbringend
sein, Aber dieses Ziel ist noch nicht er-
reicht.

Dienst am Zuckerkranken

Kiinstliche Siissstoffe sollten bekannt-
lich dem Diabetiker einen Dienst erwei-
sen, aber auch bei ihm stellt sich nicht
immer der beste Erfolg ein. Um so un-
begreiflicher ist es, dass ein solches Pro-
dukt auch fiir die Allgemeinheit Ver-
wendung finden soll. Wenn auch die
Reaktion, die es hervorrufen kann, nicht

so stark sein mag wie bei anderen Ver-
giftungserscheinungen, liegt doch kein
Grund vor, es als regelméssigen Zucker-
ersatz einzusetzen. Es besteht tiberhaupt
keine Notwendigkeit, alles zu siissen.
Besonders, wenn wir unseren Frucht-
salat mit vollreifem Obst aus dem eige-
nen Garten zubereiten konnen, sind die
Friichte meist an sich schon siiss genug.
Sollte dies nicht der Fall sein, dann
kann man mit naturreinen Sultaninen
nachhelfen oder auch mit Honig, den
man, wenn notig, im Wasserbad auflost,
um ihn beim Mischen des Salates beizu-
mengen. Vorziiglich siisst auch natur-
reiner Fruchtnektar, der zugleich die Spei-
sen gehaltlich bereichert. Man kann je-
doch auch versuchen, den Kaffee, Tee
sowie die verschiedenen Fruchtspeisen
ungezuckert zu geniessen, da man sich
mit der Zeit ebensogut an wenig Zucker
und Salz gewohnen kann wie zuvor an
viel oder zuviel. Man schont dadurch
seine Organe wesentlich. Gute Gewohn-
heiten sind auf allen Gebieten glinstig
und nutzbringend. Auch dem Zucker-
kranken kommt es zugute, wenn er sich
nach diesen Ratschligen richtet, denn
auch er kann, wie jeder andere von uns,
ohne kiinstliche Stissstoffe auskommen.
Er wird dadurch nichts ermangeln; der
Gaumen dndert und gewohnt sich daran,
und der Korper fithlt sich wohl dabei.

Meerrettich und Gallensteine

Der Meerrettich, der aus dem Osten
stammt ist eine solch interessante Pflan-
ze fiir uns, dass wir sie etwas nédher be-
trachten sollten. Armoracia ist sein latei-
nischer Name, und es gibt zweierlei Ar-
ten dieses Rettichs, ndmlich erstens die
Armoracia macrocara, die ungeteilte Blat-
ter hat und etwas weniger scharf ist als
ihre Schwester, die Armoracia lapathifo-
lia, deren Wurzeln in der Wiirzkraft viel
kriftiger sind, Die wichtigsten Stick-
stoffsubstanzen sind die Senfélglykoside.
Diese liefern ein scharfes, schwefelhal-
tiges, farbloses Ol, das Allylsen- oder
Meerrettich6l, das auf der Haut Blasen
zieht. Es besitzt durch seine Schéarfe
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eine heilende Wirkung bei &usserlichen
Anwendungen in Form einer leichteren
aber wirksamen Ableitungskur, Bei
Rheuma, Ischias, ja sogar bei Gicht kon-
nen sich Auflagen von geriebenem Meer-
rettich ausgezeichnet auswirken., Man
muss bei der Anwendung allerdings dar-
auf achten, dass man die Auflage ent-
fernt, sobald sich eine ganz starke Ro-
tung oder Hyperaemie eingestellt hat, so
dass sich daraus eine leichte Blasenbil-
dung ergibt. Bis der Schmerz verschwun-
den ist, kann diese Anwendung alle drei
Tage wiederholt werden.

Wer schlecht heilenden, faulenden Wun-
den nicht beikommen kann, versuche es




einmal mit einer Auflage von geraffel-
tem Meerrettich oder er wende Meer-
rettichtinktur an, indem er einen Watte-
bausch damit durchtrdnkt und auf die
Wunde legt. Das wird eine erstaunliche
Wirkung auslésen,denn oft verzieht sich
der hartnédckige, unangenehme Schmerz
schlagartig. Schon im 12.Jahrhundert be-
richtete die heilkrduterkundige Abtissin
Hildegard in ihrem Werk «Physica» iiber
die Heilwirkungen des Meerrettichs. Man
wandte ithn damals schon gegen Rheuma
und Gicht &dusserlich und innerlich mit
Erfolg an. Seiner hilfreichen Wirksam-
keit war es zuzuschreiben, dass man ihn
in Klostergidrten anpflanzte. Er diente
bereits damals als sehr erfolgreiches Mit-
tel gegen Katarrhe, Verschleimung und
Angina. Man wusste allerdings noch
nicht, dass er antibiotische Stoffe ent-
halt, denn diese waren zu jener Zeit na-
tirlich noch unbekannt. In alten Bii-
chern kann man auch die Empfehlung
des Meerrettichs gegen Steinleiden vor-
finden, weil er gegen diese wirksam sein
soll. Ich schenkte allerdings diesem Hin-
weis bis vor kurzem keine besondere
Beachtung, bis ich von Patienten erfuhr,
dass ihre Gallensteine durch eine Meer-
rettichkur verschwunden seien, wund
zwar gewissermassen als Nebenerschei-
nung, da man die Kur gar nicht dieser
Erkrankung wegen durchgefiihrt hatte.
Die Heilung stellte sich somit unerwartet
gewissermassen auf gut Gliick ein.

Hilfe bei Steinleiden

Bis jetzt kannte man zur Losung von
Gallensteinen kein pflanzliches noch
chemisches Mittel. Es ist demnach er-
freulich, dass sich der Meerrettich auf
diese Art als wirksam erwies. Die er-
wédhnte Abtissin Hildegard schrieb zwar
tiber die Hilfe, die der Meerrettich gegen
Steinbeschwerden darstelle, aber sie
fihrte dabei die Gallensteine nicht be-
sonders an, was allerdings nicht sagen
will, dass man ihre Hilfeleistung auf
diesem Gebiet nicht schon damals oder
noch frither beobachtet hétte. Erst kiirz-
lich bestdtigte mir ein Patient aus Bel-
gien, der mich in der Schweiz besuchte,
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dass seine Gallensteine durch eine Meer-
rettichkur verschwunden seien. Eine spé-
tere Rontgenaufnahme bewies, dass diese
tatsdchlich nicht mehr vorhanden wa-
ren, Zur Folge litt der Patient auch nicht
mehr an Koliken. Solche Beobachtungen
verdienen eine genaue Nachpriifung.
Man darf allerdings nicht den Fehler be-
gehen und grosse Mengen von Meerret-
tichsaft einnehmen, denn dies wiére ver-
kehrt, da man dadurch die Niere so
stark reizen wiirde, dass Nierenblutun-
gen entstehen konnten. Gegriindet auf
die erwiesene Regel, dass starke Reize
zerstoren, schwache Reize aber heilen
konnen, sollte man dessen stets einge-
denk sein, dass selbst die besten Heil-
mittel Storungen auszulGsen vermogen
wie im erwédhnten Falle der gewohnliche
Rettichsaft, wenn man zu grosse Men-
gen einnimmt,

Heilwirkender Nahrungszusatz

Da unsere Erndhrung eigentlich die na-
tlirlichen Heilmoglichkeiten der Pflanzen
darbieten sollte, kann uns die Verwen-
dung von Meerrettich in vorbeugendem
Sinne bei der Zubereitung unserer Nah-
rung sehr zugute kommen, Wir fiigen
unserem Quarkbrei jeweils soviel geraf-
felten Meerrettich bei, dass er diesen
angenehm wirzt. Auch rohgeraffelter
Karottensalat gewinnt durch Beifligung
von geraffeltem Meerrettich, wobei be-
sonders der médnnliche Gaumen, dem die
Karotten oftmals zu siiss sind, auf seine
Rechnung kommt. Man muss dabei nur
bedenken, dass es sich um einen starken
Wiirzstoff handelt, weshalb man den
Geschmack verderben kann, wenn man
zuviel davon verwendet. Bekanntlich
finden wir auch im Chinesenrestaurant
unter den dargebotenen Gewiirzen ei-
nen gutzubereiteten Meerrettichbrei vor.
Wehe aber, wenn jemand dessen beis-
sende Schérfe vergisst und zu viel da-
von einnimmt, Die Wiirzstoffe verursa-
chen dann im Kopf voriibergehend den
hellsten Aufruhr, Es ist, als ob der Meer-
rettich die Gehirnkammern griindlich rei-
nigen mochte. Schddigen kann die Pro-
zedur zwar nicht, aber sie geniigt uns




fiir das eine Mal, denn sie ist so unange-
nehm, dass wir dieser zwar gesunden
Wiirze in Zukunft nur noch sparsam zu-
sprechen werden. Wunderbar schmeckt
der erwihnte Meerrettichquark, wenn
man ihn zusammen mit Pellkartoffeln
geniesst, Besonders fiir einen unverdor-
benen Schweizergaumen bedeutet dies
einen Leckerbissen. Wer moglichst oft,

vielleicht sogar tdglich, etwas Meerret-
tich einnimmt, wird bestimmt keine Gal-
lensteine bekommen. Auch gegen gicht-
artige Leiden wirkt sich diese Gewohn-
heit glinstig aus, denn wenn man im
iibrigen einigermassen verntinftig lebt,
kann man sich auf diese einfache Weise
vor dieser unangenehmen FErkrankung
bewahren.

Raphanus sativus, Rettich

Wann diese aus Asien stammende Kul-
turpflanze ihren Weg nach Europa ge-
funden hat, wissen wir nicht. Da jedoch
bereits die alten Griechen und Romer in
ihren Schriften den Rettich erwéahnten,
geht daraus hervor, dass er bei uns
schon frith bekannt war, Besonders Pli-
nius berichtet iiber seine Verwendbar-
keit als Nahrungs- und Heilmittel, was
erkennen lidsst, dass er in Europa bereits
damals schon volle Wertschiatzung ge-
noss. Alle alten Schriften empfehlen den
Rettich und den aus ithm gewonnenen
Saft gegen Gallen- und teils auch gegen
Lebererkrankungen. In neuerer Zeit ha-
ben sich viele Forscher fiir die Heilwir-
kung des Rettichs interessiert, Der eine
von ihnen findet den Provitamin-A-Ge-
halt in Verbindung mit leicht assimilier-
barem FEisen und Kalk wichtig, der an-
dere glaubt, dass die schwefelhaltigen
Ole in Verbindung mit Vitamin C die
besonderen Wirkleistungen ermdglichen.
Fiir uns ist bekanntlich bei allen Pflan-
zen die praktische FErfahrung massge-
bend. In der Regel beruhen die Heil-
effekte auf einer Gesamtwirkung der
Pflanze, indem der Hauptgehaltstoff mit
den anderen Gehaltstoffen zu einem har-
monischen Ganzen zusammenarbeiten.
Die Praxis hat gezeigt, dass Rettichsaft
tonisierend auf den Darm wirkt, dass er
die Galle treibt, dass sich die Gallen-
blase nach der Einnahme von Rettich-
saft zusammenzieht und einen grossen
Teil ihres Inhalts in den Zwolffinger-
darm entleert, Dies wurde réntgenolo-
gisch nachgewiesen, und vor allem bei
Gallenblasenentziindung und den damit
zusammenhédngenden Gallenstauungen ist

diese Feststellung von grosser Bedeu-
tung. Wenn man den Rettichsaft mit
dem entziindungswidrigen Echinaforce
zusammen einnimmt, dann kann man so-
gar eine chronische Gallenblasenentziin-
dung tiberraschend schnell beseitigen.
Nimmt man den Rettich mit Leinsamen-
schleim oder Linoforce ein, dann vermag
er die Peristaltik des Darmes leicht an-
zuregen und eine starke, chronische Ver-
stopfung beheben,

Einnahmevorschrift

Es ist notwendig, sich bei der Einnahme
von Rettichsaft nach den Vorschriften
der Kur zu richten. Dies verbiirgt eine
volle Wirkung. Durch Erfahrung stellte
man fest, dass man den besten Erfolg
erzielt, wenn man eine Woche lang zwei-
bis dreimal tdglich 30 bis 50 g Rettich-
saft einnimmt. Daraufhin setzt man drei
Tage aus und beginnt dann erneut mit
der wochentlichen Kur. Diese soll zu-
sammen mit der dreitdgigen Unterbre-
chung jeweils mindestens viermal hin-
tereinander durchgefiihrt werden, Der
Zweck der Kur ist, die Gallenblase zu
reinigen und ihre Tétigkeit zu normali-
sieren. Es empfiehlt sich deshalb, diese
Kur jedes Jahr einmal vorzunehmen,
denn die Gallenblase sowie die Gallen-
ginge haben jdhrlich eine solch griind-
liche Reinigung notig, damit sie wieder
funktionstiichtig sind. Das Normalquan-
tum wird jenen, die sehr sensibel sind,
nicht bekémmlich sein, weshalb sie mit
einem schwachen Teeloffel voll begin-
nen und langsam steigern sollen, bis sie
das normale Quantum ohne Stérung ein-
nehmen konnen,
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