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Mahl in Ruhe und mit dankbarer Einstel-
lung geniessen zu konnen. Das hat den
Vorteil, dass man dadurch auch gentigend
Musse findet, um gut zu kauen, und man
kommt zudem weniger in Versuchung, zu-
viel zu essen. Meiden wir also in Zukunft
das Nahrungsdurcheinander, denn wir

werden uns bei einer wertvollen, natiirli-
chen und sorgféltig zubereiteten Nahrung,
die zudem richtig zusammengesellt ist,
viel gesiinder fiithlen. Es ist ein sicherer
Beweis, das Richtige gewdhlt zu haben,
wenn wir nach dem Essen ein angeneh-
mes Wohlbefinden verspiiren.

Knoblauch (Allium sativum)

Im Orient ist der Knoblauch nicht nur
heimisch, sondern auch viel im Gebrauch,
vor allem bei den semitischen Vélkern.
Jeder erfahrene Koch weiss, dass man
ohne Knoblauch kein gutes Reisgericht
nach arabischer Art zustande bringen
kann. Auch zur schmackhaften Zuberei-
tung der Bohnen gehort nebst Bohnen-
kraut unbedingt auch noch die Beigabe
von Knoblauch, denn dadurch erhélt die-
ses Gemiise erst den vollen, kostlich mun-
denden Charakter. Ebenso gewinnt eine
Hafersuppe geschmacklich auf der Grund-
lage von etwas geddmpftem Knoblauch
sehr,

Ein vielseitiges Heilmittel

Aber nicht nur als Gewlirz, sondern auch
als Heilmittel ist Knoblauch &usserst
wertvoll. Es entspringt nicht bloss dem
Volksglauben oder beruht auf Einbildung,
dass man dem Knoblauch eine Regene-
rierung der arteriellen Gefédsse zuspricht.
Viele biologisch eingestellte Arzte ver-
ordnen neben anderen natiirlichen Prédpa-
raten mit Erfolg eine Knoblauchkur gegen
vielerlei Erscheinungen der Arterioskle-
rose. Man nimmt wéhrend 3 bis 6 Mona-
ten dreimal tédglich ungefdahr 2 Knoblauch-
zinken ein, was zur Folge hat, dass sich
der Patient nicht nur wohler fiihlt, son-
dern dass auch ganz objektiv feststellbare
Erfolge erzielt werden kénnen, Da Knob-
lauch gilinstig auf die arteriellen Kapillar-
gefdsse einwirkt, wird durch ihn die
Durchblutung der Peripherie bedeutend
besser.

Wer leicht unter Garungen und Darmga-
sen leidet, findet im Knoblauch ein gutes
Heilmittel. Bei Dysbakterie, die heute als
Folge der Sulfonamide und der Antibio-
tika so oft auftritt, ist Knoblauch nebst
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Meerrettich eines der besten Pflanzen-
heilmittel. Sogar bei Amobenruhr sind
diese beiden Pflanzen zusammen mit den
Blédttern oder Kernen der Papaya in den
Heilplan einzuschalten. Wer wéihrend
seiner Reise im Nahen Osten regelmaissig
Knoblauch und, wenn erhéltlich, auch von
den schwarzen Papayakernen isst, kann
sich dadurch ziemlich sicher vor einer
Amobenruhr schiitzen, verausgesetzt,
dass er die verniinftigen Vorsichtsmass-
regeln einhélt. Bekanntlich handelt es
sich dabei darum, das Trinken von unge-
kochtem Wasser und das Essen von Blatt-
salaten nebst Friichten, die man nicht
schéilen kann, zu meiden. Salate aus Wur-
zelgemiisen, wie Karotten, kann man hin-
gegen geniessen, da man sie zur Zuberei-
tung ja zuvor schilen muss.

Neuerdings hat man herausgefunden, dass
Knoblauch und Meerrettich antibiotisch
wirkende Stoffe enthalten. Da diese durch
ihr natiirliches Vorkommen nicht nach-
teilig, sondern nur vorteilhaft wirken, er-
hoht deren Gehalt den Wert einer Pflan-
ze wesentlich. Knoblauch ist also auch
von diesem Gesichtspunkt aus sehr zu
schéatzen.

Wenn wir den Knoblauch mit Karotten
und etwas Meerrettich zusammen raffeln
und als Salat geniessen, wirkt dieser bei
regelmédssigem Gebrauch giinstig auf die
Augen und ist vor allem auch bei Retini-
tis als Heilmittel zuzuziehen. Wenn man
also diesen Salat, dem der Knoblauch
seiner unterstiitzenden Wirkung wegen
nicht fehlen sollte, einige Zeit konsequent
einnimmt, dann kann man auf diese ein-
fache Weise die normale Sehkraft oft wie-
der herstellen.

Bekannt ist auch die alte Bauernmethode,
die den Knoblauch gegen die Eingeweide-




wiirmer verwendet, und zwar vor allem
bei den Oxyuren. Noch immer ist bei de-
ren Bekdmpfung die Knoblauchmilch von
Bedeutung, weil sie, einige Zeit angewen-
det, sehr gut wirkt. Man zerreibt zu die-
sem Zweck 2 bis 3 Zinken Knoblauch di-
rekt in die Milch und trinkt diese morgens
niichtern und abends vor dem Zubette-
gehen. Nimmt man dazu noch Papayasan,
dann ist der Erfolg auch bei starker Ver-
wurmung gesichert.

Knoblauchgeruch

Was viele davon abhilt, dem Knoblauch
gebiihrend zuzusprechen, ist sein starker
Geruch, dem manche abhold sind. Man
kann diesen jedoch etwas neutralisieren,
wenn man gleichzeitig mit dem Knoblauch
oder auch erst nachher frische Petersilie
isst, indem man diese gut kaut. Interes-
sant ist es auch, dass bei reichlichem
Knoblauchgenuss selbst die Haut nach
Knoblauch riechen kann. Dies zeigt, wie

intensiv die Wirkstoffe, vor allem die
schwefelhaltigen Bestandteile, in alle dus-
seren Korperstellen verteilt werden. Es
ist am besten, billigsten und vorteilhafte-
sten, den Knoblauch frisch einzunehmen.
Viele ziehen jedoch die darmléslichen
Kapseln vor, weil sie diese nur zu schluk-
ken brauchen. Sie kommen dadurch mit
dem Knoblauchgeruch nicht in Beriihrung,
noch riechen sie nachher selbst nach
Knoblauch. Es gibt auch Knoblauchpra-
parate, die geruchlos sind, aber norma-
lerweise fehlen diesen die Wirkstoffe.
Wie bei den meisten Heilpflanzen, sind
ndmlich auch beim Knoblauch Geruch-
und Wirkstoffe zusammengekuppelt.
Der Knoblauch findet neben dem Meer-
rettich und dem in der Wirkung verwand-
ten Schnittlauch im Frischpflanzen-Kréu-
tersalz Herbamare sowie Trocomare sei-
nen gebiihrenden Platz, wodurch uns sei-
ne Vorziige, wenn auch nur in milder
Form, tédglich zugute kommen.

Alant, Inula Helenium

In Asien, der Heimat des Alant, habe ich
keine schoneren Inula-Helenium-P[lanzen
gesehen als diejenigen, die in meinem
Krautergarten stehen. Sie erreichten ndm-
lich eine Hoéhe von iiber 2 Metern. Wir
wissen noch wenig iiber die Heilwirkung
dieser Pflanze, die zwar Bitterstoffe, dthe-
rische Ole und grosse Mengen Inulin
enthilt. Eines jedoch hat die praktische
Erfahrung gezeigt, dass ndmlich der Ex-
trakt oder die Tinktur der Alantwurzeln
zu den besten Mitteln gehort, um einen
starken Reiz- und Krampfhusten erfolg-

Hetze als

Im Jahre 1925 traf ich an einem Kongress,
den ich in Leipzig besuchte, mit einem al-
ten, lieben Freund aus Dresden zusam-
men. Ich selbst war damals noch sehr
jung, unternehmungsfreudig, und nicht
leicht konnte sich etwas rasch genug fiir
mich abwickeln. So war denn mein stiller,
besonnener Freund ein Symbol der inne-
ren Ruhe. Stets blieb er ausgeglichen und
gelassen, selbst wenn er einen Zug ver-
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reich bekdmpfen zu kénnen. Wenn andere
Mittel versagen, kann dieses immer noch
helfen. Es hat sich besonders bei chroni-
schem Husten dlterer Leute bewéhrt.
Dieses Vorzuges wegen ist Inula ein we-
sentlicher Bestandteil des Drosinula-Si-
rups, der bei Reizhusten der Asthmatiker
und bei Emphysem-Bronchitis eine vor-
ziigliche Hilfe darbietet. Dieser Drosinula-
sirup ist eine geschickte Kombination mit
Tannenknospensaft und Drosera, bekannt
auch als Sonnentau, nebst Inula Hele-
nium,

Giftmedizin

fehlte. Bei einem solchen Vorkommnis
verglich ich seine stete Art staunend mit
meiner inneren Unruhe und mit meinem
Temperament. Die Einstellung meines vé-
terlichen Freundes erschien mir fabelhaft
und fiir mich vollig unerreichbar. «Es
geht etwas spiter wieder ein Zug, und
vielleicht hat es so sein miissen, man
weiss nie, wozu etwas gut sein kann», war
die gelassene Erkldrung des besonnenen
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