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Risiken des Aufwiarmens von Speisen

Eine Hausfrau oder Kochin kann ja sagen,
was man nicht braucht, kann am nédchsten
Tag gegessen werden. Aber jedes Aufwar-
men beinhaltet das Risiko, dass die Vital-
stoffe vermindert werden, ja dass sogar
gesundheitlich nachteilige Prozesse in
Gang kommen. Aufgewdrmter Spinat zum
Beispiel ist gesundheitsschédlich. Dies gilt
fiir alle Blattgemiise. Reis, Mais und Kar-
toffeln sind weniger benachteiligt, wenn
man sie wieder aufwéarmt. Bei Fischgerich-
ten wirkt sich das jedoch meist sehr ungiin-
stig aus. Wenn Fische nicht gut aufbewahrt
werden, istesmoglich, dass das Fischeiweiss
etwas abbaut, was dann gesundheitsschéa-
digende Folgen nach sich zieht.

Fasten lernen - eine Hilfe?

Viele Leute, vor allem Frauen, jammern
aufgrund ihres Ubergewichtes. Sie machen
vielleicht von Zeit zu Zeit eine Fastenkur
oder sonst eine Didtkur, nehmen dabei ab,
haben aber nicht gelernt, das Nahrungs-
quantumum etwa 30 Prozent zu reduzieren.
Und nach der Fastenkur sind sie mit ihrem

guten Appetit, und man kann sagen, mit
etwas iibersteigerter Esslust bald wieder bei
ihrem alten Gewicht angelangt oder iiber-
treffen dieses sogar noch. Disziplin beim
Essen, vor allemin bezug auf das Quantum,
ist gar nicht so leicht zu lernen und einzu-
halten. Man muss iiben und braucht unter
Umstidnden die Hilfe von verstdndigen
Familienmitgliedern, um daetwas erreichen
zu konnen. Also nicht nur die Art der
Nahrungsmittel, sondern auch das Quan-
tum kann uns krank machen und uns in
ganz schwierige, sogar gefahrliche gesund-
heitliche Situationen hineinmandvrieren.
Der etwas primitive und brutale Spruch
FDH - futtere die Hélfte - hat eine weit-
reichendere Bedeutung, als man normaler-
weise zu akzeptieren geneigt ist. Besonders
altere Leute sollten sich das sehr zu Herzen
nehmen und nicht warten, bis irgendwo ein
Aderchen oder eine Ader platzt und nur
mehr schwer gutzumachende Folgen fiir
den Gesundheitszustand in Erscheinung
treten. Manchmal ist es noch leichter und
einfacher, jemandem das schéddliche Rau-
chen abzugewohnen, als eine iibermaéssige
Esslust.

Krauterbiader

Was bei physikalischen Anwendungen
noch viel zu wenig Eingang in die Praxis
gefunden hat, und im tdglichen Leben oft
vernachlassigt wird, das sind die Krauter-
béader. Dabei handelt es sich um Fuss-, Sitz-
oder Vollbdder. Man kann die thermische
Reaktion auf den Kreislauf enorm mit den
beigegebenen Krautern unterstiitzen. Wir
haben sehr schone, gut wirkende, aromati-
sche Krauter, wie zum Beispiel Thymian.
Das Thymiandl wirkt erstens einmal desin-
fizierend, also antiseptisch, zweitens wirkt
es sehr anregend auf den ganzen Kreislauf,
vor allem auf die Funktion der kleinen
Gefisse, der Kapillaren. Dann haben wir
den Wacholder. Sowohl die Beeren als auch
die Nadeln, das Chries, wie man es nennt,
wirken hervorragend. Beides kann als Ab-
sud fiir Bader verwendet werden. Dann
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haben wir Larchenspitzen und Tannen-
spitzen. Wir konnen sogar Heublumen
verwenden, die eine komplexe Wirkung
ausiiben. Diese stehen seit Jahrhunderten
als Badekréuter in Gebrauch.

Durchfiihrung der Bader

Am besten gibt man diese Krauter in ein
Baumwollsicklein, iiberbriiht es und gibt
es dann, Sdcklein und Brithwasser, ins Bad.
Ichhabeofterlebt, wiemanschwere Nerven-
leiden mit Lihmungen, die zum Teil durch
bekannte oder unbekannte Viren ausgelost
wurden, geheilt hat, indem man die Wir-
kung derinneren Mittel durch Krauterbader
unterstiitzt hat. Diese konnen als Sitz- oder
Vollbader durchgefiihrt werden, in ganz
extremen Fillen sogar als Schlenzbéder,
also Uberwarmungsbéder, wobei der ganze




Korper vom Wasser bedeckt ist, und nur
noch die Nase zum Atmen herausschaut.
Die Temperatur der Bader entspricht der
Bluttemperatur, um keine negativen Herz-
reaktionen auszuldsen. Diese Bader, die 10
bis 15 Minuten dauern, regen den Kreislauf
auf wunderbare Art an, und geben dem
Korper die Moglichkeit, dass er die Heil-
stoffe und alles, was man ihm medikamen-
tos eingibt, besser verwerten kann. Kréuter-
béder sind also eine wirksame und an und
fiir sich billige Unterstiitzung, um schwie-
rige Situationen, bei denen nicht einmal die
Diagnose feststeht, zu beheben und zu
heilen. Es ist eine risikolose Therapie.

Stabiler Kreislauf
als Voraussetzung der Heilung

Der Korper kann nur heilen und regene-
rieren, wenn der Kreislauf in Ordnung ist.
Diesbeziiglich wird oft in Kurheimen und
Spitédlern viel zu wenig getan. Man verlasst
sich zu sehr auf spezifisch wirkende chemo-

therapeutische Mittel, die wohl symptoma-
tisch eine Wirkung auslosen, niemals aber
das bewirken konnen, was mit einer grund-
legenden naturheilerischen Methode er-
reicht werden kann. Wie bereits gesagt,
muss dabeli in erster Linie der Kreislauf in
Ordnung gebracht werden. Wenn wir also
bei irgendwelchen Krankheitserscheinun-
gen, auch bei schweren Leiden, besonders
da, wo die Diagnose noch nicht klar und
eindeutig festgelegt ist, nebst der Einnahme
von natiirlichen Pflanzenprdparaten oder
homdoopathischen Mitteln, noch den Kreis-
lauf normalisieren, haben wir eher gute
Moglichkeiten, schwierige Krankheitsge-
schehen zu meistern.

Eines diirfen wir dabei aber nicht vergessen,
es braucht bei diesen natiirlichen Anwen-
dungen etwas Geduld, Zeit und Ausdauer.
Wenn wir dies begriffen haben und prak-
tisch verwirklichen, dann werden wir er-
staunt sein, was die Natur vermag, wenn
wir ihr die richtigen Voraussetzungen
schaffen.

Kleine Hilfen mit guter Wirkung

Im Herbst ist es ein wahrer Genuss, durch
die Taler des Voralpengebietes zu wandern
und die mit schonen, roten Beeren behan-
genen Straucher des Weissdorns, Crataegus
oxyacantha, leuchten zu sehen. Wer die
herzstarkende Wirkung dieser Wildfriichte
kennt, wird immer wieder veranlasst, ein
paar Beeren zu pfliicken, sie richtig zu
durchspeicheln und zu kauen. Sie sind
geschmacklich sehr gut und enthalten - weil
siebeischonem Wetter gut ausreifen konnen
- viel Zucker. Die Wirkstoffe, die sich auf-
grund langjahriger Erfahrung als herzaktiv
erwiesen haben, machen sich schon wih-
rend der Wanderung bemerkbar. Sicherlich
wird man weniger schnell miide, weil man
von den herzstarkenden Anteilen profitiert.

Kriftigung des Herzens

Die Crataegus-Mittel, die aus diesen voll-
reifen Friichten hergestellt werden, also ein
Naturprodukt, kann man das ganze Jahr

hindurch mit gutem Erfolg anwenden. Es
ist das harmloseste Herzstarkungsmittel,
wirkt zuverlassig und weist keinerlei Neben-
wirkungen auf. Bei starker Ermiidung
wirken ein paar Tropfen tagsiiber sehr
wohltuend, kraftigend, sowohl auf die
Herzmuskulatur als auch auf die Herz-
nerven.

Pflege der Venen

Die Rosskastanienbdume profitieren vom
schonen Herbstwetter und ihre Friichte
reifen dadurch aus. Durch die vielen Son-
nentage konnen sie auch ihre Wirkstoffe
voll entfalten, so dass die Tinktur, die aus
Aesculus hippocastanum, wie die Ross-
kastanie lateinisch heisst, hergestellt wird,
ihre bewdhrte Wirkung auf den vendsen
Kreislauf unter Beweis stellen kann. Dieses
einfache Mittel kann bei Neigung zu
Krampfadern, miiden, angeschwollenen
Beinen und dhnlichen Kreislaufstorungen,
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