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wenn moglich in einem Park, einem Wald
oder in den Ferien am Meer, einfach da, wo
man eine moglichst reine, sauerstoffreiche
und frische Luft einatmen kann. Probieren
Sie vor dem Zubettgehen einen Apfel zu
essen. In England gibt es einen Spruch:
«An Apple a day, keeps the doctor away».
Das will sagen, man solle jeden Tag, vor-
zugsweise abends, einen Apfel essen, und
somit wiirde der Doktor iiberfliissig. Der
Apfel fiihrt dem Korper viele wichtige
Vitalstoffe, vor allem Phosphor, zu.

Ruhige Gemiitsschwingungen anstreben

Lesen Sie vor dem Einschlafen vielleicht
noch ein nettes Gedichtchen oder sonst
eine beruhigende Bettlektiire, auf keinen
Fall aber sollte man sich eine aufregende
Fernsehsendung ansehen. Dadurch wird
das Unterbewusstsein aufgewiihlt, und es
ist nachher schwierig, wieder ruhige
Schwingungen herzustellen. Aufregende
Ereignisse, von denen man in Presse, Radio
oder Fernsehen erfdahrt, schwingen auch
wenn man schlaft im Unterbewusstsein
weiter, und so konnen unruhige Trdume
eine echte Erholung verhindern. Es ist
kaum verwunderlich, wenn man daraufhin
am Morgen statt erholt in Schweiss gebadet
erwacht, weil man einen furchtbaren
Traum hatte.

Der entscheidende Tagesbeginn

Eine warme Dusche am Morgen, und,
wenn man es ertragt, anschliessend die
Fiisse kalt abduschen, dies kann enorm
helfen, innerlich wieder ins Gleichgewicht
und zu ruhigen Schwingungen im Korper
zu gelangen. Oft ist ein Spaziergang von
fiinf bis zehn Minuten in moglichst frischer
Luft mit ruhigem, tiefem Atmen eine gute
Voraussetzung dafiir, dass man mit Appetit
ans Morgenessen gehen kann. Diese Mahl-

zeit soll ein Auftanken von Vitalstoffen
sein. Das gewohnliche Kaffee complet ge-
niigtnicht, um dem Korper die notwendigen
Energien fiir den Tag zu spenden. Wenn
man in den Ferien ist, tut man gut daran,
ein Vollkornmiiesli mitzunehmen. Viel-
leicht kann man Joghurt oder Buttermilch
bekommen, um es mit einer Portion Miiesli
zu vermischen. Frischgepresster Grape-
fruit-Saft, eine halbe Banane oder eine
halbe Kiwi wiren ausgezeichnete Zutaten.
Zuhause stehen ja all diese Moglichkeiten
zu Verfiigung. Es ist also wichtig, dass man
morgens eine vitalstoffreiche Nahrung zu
sich nimmt. Mit heissem Wasser l4sst sich
schnell und leicht eine Tasse Bambu-Kaffee
bereiten. So erhalten wir ein leichtverdau-
liches Friihstiick, das keinesfalls schwer
belastet und uns trotzdem die notwendigen
Vitalstoffe verschafft.

Massiger Kaffeegenuss regt den Korper an

Wer sich morgens nicht ausgeruht und
noch miide fiihlt, kann mit einem guten
Bohnenkaffee seine Lebensgeister etwas
anregen. Der Genuss einer Tasse Bohnen-
kaffee am Morgen kann uns aufmuntern
und den notwendigen Schwung verleihen.
Abends jedoch ist man mit Bambu besser
bedient, weil er nicht nervés macht, sondern
beruhigt.

Ausserdem wirken die Bitterstoffe vorteil-
haft auf die Leber. So wird ein ruhiger
Schlaf garantiert. Eine Tasse Melissentee
mit einigen Tropfen Avena sativa (Hafer-
saft), gesiisst mit etwas Honig, konnte zum
besseren Einschlafen verhelfen.

Dies sind so kleine Dinge, die man trotz
ihrer Unscheinbarkeit beachten sollte, da
siedem Wohlbefinden dienlich sein kénnen,
wenn man sie geschickt und zur richtigen
Zeit anwendet.

Meerrettich

Im Meerrettich haben wir ein leider viel zu
wenig erkanntes und gebrauchtes Heil-
mittel, das gliicklicherweise trotz seiner
hervorragenden Wirkung von keiner Ge-

sundheitsbehdrde verboten werden kann!
Innerlich und &dusserlich verwendet ist
Meerrettich eines der harmlosesten und
doch zuverldssigsten Antibiotika, welches
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wir im Pflanzenreich zur Verfiigung haben.
Es ist eigenartig, dass in der gleichen
Pflanze zwel verschiedene Sorten, dem
Senfodl verwandte, Ole enthalten sind, wobei
das eine antibakterielle Wirkung auf die
sogenannten gramnegativen Bakterien
ausiibt, und das andere auf die gramposi-
tiven Keime. Neuerdings wurde sogar von
Forschern festgestellt, dass Meerrettich
gegen die so gefahrliche Hepatitis epide-
mica einen ganz hervorragenden Einfluss
ausiibt. Japanische Forscher haben fest-
gestellt, dass Meerrettich sehr wahrschein-
lich infolge des Germaniumgehaltes eine
carcinostatische Wirkung erzeugt, das
heisst in der Krebstherapie als gute Unter-
stiitzung mit Erfolg eingesetzt werden
kann. Nebenbei enthédlt Meerrettich noch
sehr reichlich Vitamin C, so dass er als
Heilmittel gegen Skorbut ausgezeichnet
wirkt.

Auch Vitamin Bj ist im Meerrettich noch
reichlich vorhanden. Bei Harnweginfek-
tionen ist die antibiotische Wirkung des
Meerrettichs eine hervorragende Hilfe,
wenn er Uber lingere Zeit und regelmassig
verwendet wird.

Wie wird Meerrettich zubereitet?

Wie wird Meerrettich am besten verwendet,
wird sich die Hausfrau fragen. Wer einen
eigenen Garten hat, pflanzt am besten in
irgend eine Ecke in tiefgriindigem, gutem
Boden, ein paar Meerrettichwurzeln. Die
Stockchen konnen bei jedem Gartner bezo-
gen werden. Wer keinen eigenen Garten
hat, kauft sich einen Meerrettich, ein
Wurzelstiick von 25 bis 30 Zentimeter
Liange und 4 bis 5 Zentimeter Dicke. Mit
einem scharfen Messer kratzt man die gelb-
liche Rinde weg und raffelt fiir je zwei
Personen ein gestrichenes Teeloffelchen.
Nun mischt man den Meerrettich in eine
Salatsauce, die mit Molken und ein wenig
Kaffeerahm oder Joghurt, mit Petersilie
und anderen Gewiirzkrdutern angereichert
wird.

Eine andere Methode ist, Meerrettich fein
zu raffeln und mit 2 bis 3 Essloffeln Rahm-
quark gut zu vermengen. Diese Masse wird
zusammen mit Gemiise, Kartoffeln oder
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Naturreis gegessen. Nachher wird die
Meerrettichwurzel wieder in ein feuchtes
Baumwolltiichlein gewickelt und in den
Kiihlschrank gelegt.

So hat man immer wieder frischen und
aromatischen Meerrettich zur Verfiigung.
Man sollte ihn nicht einfach in der Kiiche
liegenlassen, sonst trocknet er aus. Dann
wird er ziah und ist schwer zu raffeln. Inter-
essant. ist, dass Meerrettich genau wie
Knoblauch auch als Geriatrikum wirkt,
also gegen das Altwerden, vor allem gegen
das Nachlassen der Elastizitdt der arteri-
ellen Gefdsse. Knoblauch hat auch eine
ghnliche, aber nicht so starke Wirkung wie
Meerrettich und kann ebenfalls abwechs-
lungsweise in dhnlicher Form verwendet
werden. Nur sind viele Leute eben sensibel
und allergisch gegen den Geschmack und
Geruch des Knoblauchs, was dazu fiihrte,
die Heilwirkung des Knoblauchs in Kapseln
einzufangen. Diese Beldstigung fillt dann
aus.

Ausserliche Anwendung

Meerrettich  wirkt auch  &dusserlich.
Schlecht heilende, ja sogar faulende Wun-
den mit wildem Fleisch, belegt man mit
einer Mischung aus Quark und frisch
geraffeltem Meerrettich (4 Teile Quark und
1 Teil Meerrettich). Der Erfolg wird uns
{iberraschen. Man kann auch eine Meer-
rettich-Tinktur herstellen, die &dusserlich
hervorragend wirkt, indem man ihn raffelt,
etwas Alkohol zugibt und auspresst. Dann
wird Watte mit dieser Tinktur getrdnkt und
auf die betroffene Stelle aufgelegt.

Wer seinen eigenen Meerrettich iiber den
Winter konservieren will, der kann die
Wurzel in die Erde in der Nédhe des Hauses
eingraben oder im Keller in feuchten Sand
legen.

Auch Gicht und Rheuma konnen ausge-
zeichnet beeinflusst werden durch die regel-
massige Einnahme von Meerrettich.
Versdumen wir also nicht, diese heilwir-
kende, wiirzige Wurzel das ganze Jahr
hindurch in unserer Kiiche zu verwenden.
Unser Korper wird uns dafiir sicherlich
sehr dankbar sein.
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