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Brennesseln, Barlauch und Lowenzahn
Drei spezielle Kostbarkeiten aus dem Garten der Natur!

Gott lasst die Krauter aus der Erde wachsen
und ein Verniinftiger verachtet sie nicht.
Dies ist ein Ausspruch aus alten Biichern,
die weise, erfahrene Méanner geschrieben
haben. Und im Friihling, wo die noch vor-
handene Nahrung nicht mehr so reich an
Vitalstoffen ist, ist es doppelt wichtig, den
Korper mit speziellen Nahr- und Heil-
stoffen wieder auf die Hohe zu bringen. Es
ist nicht von ungefahr, dass sich die Brenn-
nessel durch ihre originelle Waffe schiitzt,
indemsiebeiBeriihrungein starkes Brennen
verursacht. Deshalb wird sie von den mei-
sten Tieren gemieden. Die Brennessel ist
das gehalt- und wertvollste Friihlingsge-
miise, das es iiberhaupt gibt. Man erntet die
Brennessel, wenn sie ungefahr fiinf bis
hochstens zehn Zentimeter hoch ist, dann
brennt sie ndmlich noch nicht. Am besten
schneidet man sie ganz fein und mischt sie
unter den Salat, oder man gibt sie in eine
Suppe, bevor man diese anrichtet. Sie kann
auch uber Kartoffelstock gestreut werden.
Die Brennessel enthélt ein hervorragendes
Chlorophyll mit organisch gebundenem
Eisen, wertvolle Mineralbestandteile, vor
allem Kalk, etwas Vitamin C und viele
Spurenelemente, die der Korper bendtigt,
um das Blut- und das Driisensystem gesund
zu erhalten.

Vielseitige Vorteile der Brennessel

Wihrend des Krieges habe ich, soweit
Kontaktmoglichkeiten hergestellt werden
konnten, meinen Freunden in kriegfiihren-
den Liandern mitteilen lassen, sie sollten
ihren bleichsiichtigen, oft untererndhrten
Kindernviel Brennesselteezutrinken geben,
und wenn es moglich sei, junge Brennesseln
unter Salate mischen. Junge Brennesseln als
Gemiise sowie auch Brennesseltee von den
spater ausgewachsenen Pflanzen wirken
sehr gut bei allen rheumatischen Leiden,
weil dadurch auch die Nierentétigkeit, die
Ausscheidung harnpflichtiger Stoffe ange-
regt wird. Brennesseln konnen auch ge-
trocknet und pulverisiert einer Gewiirz-
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mischung beigegeben werden. Nicht nur
das Kraut, sondern auch die Wurzeln haben
eine ganz besondere Heilwirkung. Die
alten Griechen hatten die ganze Pflanze -
Kraut, Samen und Wurzeln - verwendet
und dies sogar mit Erfolg gegen krebsartige
Geschwiire, wie man in der alten Literatur
nachlesen kann. Auch Driisenanschwel-
lungen konnen mit Brennesseln beseitigt
werden.

Frische Wurzeln, fein geschnitten und als
Tee verwendet, wirken ganz hervorragend
auf die endokrinen Driisen, vor allem auch
auf die Keimdriisen. Noch besser ist es,
wenn man ein Stiick frische Wurzel direkt
kaut und den Saft so schluckt. Klinische
Versuche haben sogar gezeigt, dass der
Extrakt aus den frischen Wurzeln gegen
Prostatahypertrophie ganz hervorragend
wirkt. Teeoder Extraktausfrischen Wurzeln
wirkt dhnlich aktivierend wie eine Hormon-
behandlung, ohne deren Nachteile an sich
zu haben. Bildlich gesprochen kénnte man
also sagen, Brennesselwurzeln enthalten
pflanzliche Hormone und zwar ohne die
Nachteile der von Organextrakten herge-
stellten, tierischen Hormone. Es wire also
eine billige Therapie, wenn Ménner iiber
vierzig beim Spazierengehen ein Stiick
Brennesselwurzel aus der Erde zerren und
sie dann auskauen wiirden. Ein Mittel
gegen Prostatahypertrophie, das nichts
kostet.

Nach und nach erkennt man, dass die
Natur alles enthalt. Man muss es nur fin-
den. Auch ein jahrzehntelang bewéhrtes
Kalkpriaparat wird aus Brennesseln herge-
stellt, angereichert mit pulverisierten Meer-
muschelschalen.

Regeneration der Gefisse mit Béarlauch

Barlauch, Allium ursinum, ist ein weiteres,
gehaltvolles Friihlingsgemiise mit all den
Vorziigen, die wir vom Knoblauch kennen.
Barlauch wéchst in Laubwildern und oft
so reichlich, dass er den ganzen Boden mit
einem griinen Teppich iiberzieht. Wer einen




Garten besitzt tut gut, wenn er im Friithling
etwas Barlauchzwiebeln ausgrabt und sie in
séinen Garten, im Halbschatten unter
Bdumen, setzt. Dann hat er immer die
Moglichkeit, einige Bldtter zu ernten, fein
zu schneiden und unter den Salat zu mi-
schen. Da Barlauch nur im Friithling zur
Verfiigung steht, kann man ihn als Vorrat
im Tiefkiihler lagern. So hat man noch
vieleMonatekréftigen, frischaromatischen
Bérlauch als Zusatz zum Salat. Bérlauch
gedeiht vom ganzen Mittelmeergebiet bis in
den hohen Norden hinauf. Pfarrer Kiinzli
hat Béarlauch als eine der stdrksten und
gewaltigsten Medizinen bezeichnet. Fiir
den Allgemeingesundheitszustand sei er
noch viel wirksamer als der Knoblauch, vor
allem als Zusatz zu Salaten. Man kann ihn
auch wie Spinat ohne Gewiirzbeigabe
dampfen. Die eigenen Gewiirzstoffe sind
kréaftig genug. Auch Landérzte haben Bar-
lauch als Vorbeugungsmittel gegen friih-
zeitige Arteriosklerose empfohlen. Frischer
Barlauch, zerkleinert in Wein eingelegt,
gibt einen vorziiglichen Barlauchwein.
DiesesheilsameKrautleinals Friithlingssalat
eignet sich sehr gut, um manches, was sich
iiber den Winter im Korper angesammelt
hat, wieder herauszuarbeiten.

Aktivierung der Leber mit Lowenzahn

Die dritte wertvolle Friihlingspflanze ist
der Lowenzahn, der auf ungediingten Wie-

sen geerntet, eine hervorragende, gesunde
Beilage zum Salat darstellt. Die feinen
Bitterstoffe sind eine Wohltat fiir die Leber.
Man achte jedoch streng darauf, dass der
Lowenzahn nicht von chemisch gediingten
Wiesen stammt. Wer einen fein aromati-
schen, hellen Lowenzahn ziehen mdochte,
der mache im Herbst oder ganz frith im
Friithling in seinem Garten einen Graben
von zehn bis fiinfzehn Zentimeter Tiefe,
lege Lowenzahnwurzeln hinein, decke mit
Kompost oder mit einer Mischung aus
Sand und Torfmull zu. Im Friihling keimen
dann diese Wurzeln. Wenn die gelbgriinen
Spitzchen herausschauen, kann man die
aufgefiillte Erde etwas beiseite tun, die
Spitzchen wegschneiden und sie als Salat
verwenden. Dann deckt man wieder mit
Erde zu und auf diese Weise kann man
zwei- bisdreimal schonen, gelben, kréftigen
Lowenzahnsalat ernten.

Dies ware eine Bereicherung unserer Friith-
lingsnahrung, die nebenbei dazu beitrégt,
die Leber richtig zu reinigen und zu akti-
vieren.

Jeder Leser der «Gesundheits-Nachrich-
ten» sollte sich die Miihe nehmen, von
diesen drei Kostbarkeiten aus dem Garten
der Natur zu profitieren. Es kostet ein
wenig Miihe, aber es lohnt sich, bereitet
Freude und Genugtuung, und der Korper
wird uns dafiir das ganze Jahr hindurch
dankbar sein!

Einfache Heilung von Rheuma

Es gibt Millionen Rheumakranke auf unse-
rer Erdkugel und verschiedene Heilmittel
und Therapien werden angeboten, teure
Rheumakliniken, allerlei Injektionen und
vielseitige physikalische Therapien, die
unter Umstdnden alle eine gewisse Berech-
tigung haben. Aber oft wird die einfachste
Moglichkeit, Rheumaschmerzen zu begeg-
nen, ganz ausser acht gelassen. Dariiber
mochteich nun eine interessante Erfahrung
veroffentlichen.

Vermehrtes Interesse
an natiirlicher Lebensweise

Anfangs Oktober habe ich in Madrid (Spa-
nien) zwei Vortrage gehalten. Den einen fiir
Fachleute und den anderen fiir das Publi-
kum. Die Vortrage waren sehr gut besucht,
denn heute ist sogar in Spanien ein reges
Interesse fiir natiirliche Heilmethoden
vorhanden. Denn je mehr die Gesundheit
durch die Luftverschmutzung und Gifte in
der Nahrung, im Wasser, in den Medika-
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