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Brennesseln, in Verbindung mit Kalk, sind
fiir den Aufbau und den Erhalt der Zahne
und Knochen eine giinstige Voraussetzung.
Weil die Brennessel so enorm wertvoll ist,
scheint sie der Schopfer mit einer guten
Waffe ausgestattet zu haben, ndmlich dass
sie brennt, und somit von den meisten
Tieren als Nahrungsmittel gemieden wird.

Die Heilwirkung der Wurzel

In ganz alten Kréduterbiichern werden die
Wurzeln gegen Driisenschwellungen emp-
fohlen. Auch bei gewissen Formen von
Lebererkrankungen konnen die Wurzeln als
Heilmittel genutzt werden. Schon Paracel-
sus hat nicht nur dem Kraut, sondern auch
der Wurzel grosse Heilwirkungen zuge-
schrieben. Die neuerdings bestdtigte Wir-
kung des Extraktes aus der Wurzel auf das
Lymphsystem hat gezeigt, dass Driisen-
schwellungen, vor allem auch der Vorsteh-
driise, der Prostata, giinstig beeinflusst
werden. Man kann also die Wurzeln als
Extrakt oder Pulver zu sich nehmen und
davon einen Tee zubereiten.

Diese auf Driisenschwellungen wirkenden
Stoffe scheinen auch die anticancerogenen
Effekte auszulosen. Wo bei Méannern iiber
fiinfzig eine Neigung zur Prostatahyper-
trophie besteht, konnte sich die Brennessel-
wurzel ganz hervorragend bewédhren. Man
kann ein Stiick Brennesselwurzel, zirka
zehn Zentimeter lang, fein zerkleinern oder
durch den Wolf drehen. Diese Masse sollte

gut gekaut werden, damit der Speichel sie
16st. Die Restfaserstoffe werden aber mit-
geschluckt. Mit dieser vielleicht etwas
umstidndlichen Methode konnte man eine
Prostatavergrosserung, mit all den ldstigen
Folgen, zum Verschwinden bringen. In
erster Linie konnte auch der entgleiste
Stoffwechsel der bereits erkrankten Pro-
stata wieder in Ordnung gebracht werden.

Regenerierende Eigenschaften
einer Brennesselkur

Auch mit einer kréaftigen Messerspitze voll
Brennesselpulver kann ein Teil der erwdahn-
ten Wirkungaufdie Prostata erzielt werden.
Eigenartig ist jedoch, dass die ganze Pflan-
ze, das Kraut, die Wurzel und der Samen,
wie bereits erwédhnt, schon von Paracelsus
als ein hervorragendes Heilmittel erkannt
und empfohlen wurde. Die Brennessel als
Ganzes wirkt zellregenerierend und hat
sich deshalb auch bei Geschwulstbildun-
gen, ja sogar als Krebsmittel sehr hervor-
getan. In den «Gesundheits-Nachrichteny,
Jahrgang 1986, ist auf Seite 154 (in der
Oktober-Nummer)eininteressanter Bericht
von einer 83jadhrigen Frau, die mit einem
Krebsleiden behaftet war, und die mit einer
Brennesselkureine Heilungerfahrendurfte.
Die Brennessel ist, wie wir gesehen haben,
eine der interessantesten Heilpflanzen, die
wir in unserem Therapieplan der Phyto-
therapie nicht ausser acht lassen diirfen.
Diese unscheinbare Heilpflanze muss viel
mehr als bisher zur Geltung kommen.

Pioniere, die gehort werden sollten!

Es sind nun schon gut 60 Jahre her, seit ich
das Buch eines bekannten amerikanischen
Nahrungsmittel-Chemikers mit dem Titel
«Kultursiechtum und Sé&uretod» in die
Hénde bekommen habe. McCann war der
Autor. Dieses Buch hat damals in Amerika
grosses Aufsehen erregt. Dieser sehr ein-
sichtige Mann hat nach dem Ersten Welt-
krieg die Beobachtung gemacht, dass man
die Erndhrungsgewohnheiten grundlegend
andern miisste. Wahrend des Krieges war
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die Eiweissnahrung Mangelware. Fleisch,
Eier und Kése waren nur noch in bescheide-
nen Mengen erhéltlich und man war darum
gezwungen, mehr Gemiise, Kartoffeln und
Vollkornprodukteaufden Tisch zu bringen.
Weissbrot war verpont, dafiir war Schwarz-
brot allgemein tiblich.

Ubersiuerung durch Eiweisskost

Nun war der Krieg vorbei. Es gab wieder
Nahrungsmittel in Hiille und Fille. Das




bedeutete natiirlich eine grosse Wende,
indem man wieder von der baseniiberschiis-
sigen zur sdureiiberschiissigen Nahrung, zu
Fleisch, Eiern und Molkereiprodukten
zuriickkehrte. Das veranlasste diesen ein-
sichtigen Nahrungsmittel-Chemiker, davor
zu warnen, dass diese Erndhrungsweise zu
einer Ubersduerung fithren miisse. Diesen
Warnruf hat er vielleicht etwas krass ausge-
driickt und seinem Buch den Titel «Kultur-
siechtum und Sduretod» gegeben.

Bestitigung durch ernsthafte Forscher

Die sachlich begriindeten Schlussfolgerun-
gen haben mich sehr beeindruckt. Ich habe
spaterdannmit Ragnar Berg, dem Vorsteher
des Dr.-Lahmann-Sanatoriums, eingehend
iber die Beobachtungen von McCann
gesprochen. Dr. Ragnar Berg war iibrigens
damals der bekannteste Wissenschaftler,
der iiber die Wichtigkeit eines Baseniiber-
schussesinder Nahrungviel ver6ffentlichte.
Sein Buch iiber Vitamine war zu jener Zeit
fuhrend. Es enthielt alles, was man iiber
Néahrsalze und Vitamine schon damals
wusste. Ragnar Berg war iibrigens mein
bester Lehrer, bei dem ich eine ausgezeich-
nete Schulung iiber organische Chemie
geniessen durfte. Spater, als ich mit Dr.
Bircher-Benner nédher Fiihlung bekam,
habe ich immer wieder festgestellt, dass
auch Bircher auf die sehr exakten und inter-
essanten Forschungen von Ragnar Berg
zuriickkam, und sich von den Ergebnissen
beeinflussen und leiten liess. Ragnar Berg
war damals der einzige, der iiber die Wich-
tigkeit einer baseniiberschiissigen Nahrung
klare Vorstellungen hatte, und dies auch in
seinen Veroffentlichungen immer wieder
zum Ausdruck brachte.

Spéter begegnete ich einer Biologin, die als
Pionierin - ebenfalls wie eine Ruferin in der
Wiiste — aufgetreten ist. Es ist keine gerin-
gere als Rachel Carson, die berithmte Auto-
rin des grossartigen Buches «Geheimnisse
des Meeres».

Chemische Riickstinde
schidigen den Organismus

Alsinternational bekannt bezogsie Stellung
gegen die vielen Gifte, die immer mehr zur

Bekdmpfung von schéddlichen Insekten
und Unkrdutern zur Anwendung kamen.
In ihrem Buch «Der stumme Friihling» hat
sie in einer aufschlussreichen, auch fiir den
Laien sehr fesselnden Art gezeigt, wie man
durch all die Gifte das Gleichgewicht der
Natur zerstort. Sie berichtet auch tiber ihre
Beobachtungen, wie in Gegenden, wo gif-
tige Chemikalien in Massen verspriiht
wurden, Vogel in den Wildern verendeten,
Fische in den Fliissen starben und niitzliche
Pflanzen zusammen mit dem Unkraut
zugrunde gingen. Schon damals beschrieb
sie, wie Riickstdnde chemischer Pflanzen-
schutzmittel im Gemiise und Obst, in
winzigen Mengen in den Korper gelangen
konnen, um dort Erbschidden und Krebs
auszulosen. Dieses interessante Buch, das
in der Originalausgabe unter dem Titel
«Silent spring» herausgekommen ist, hat
nicht nur unter biologisch eingestellten
Amerikanern viel Staub aufgewirbelt. Es
veranlasste seinerzeit sogar Prasident Ken-
nedy eine wissenschaftliche Kommission
zur Uberpriifung einzusetzen. Leider ist
dieses Projekt durch sein zu frithes Ableben
wieder eingeschlafen.

Der Mensch zerstort seinen Lebensraum

Auf der ersten Seite des Buches hat sie ein
Zitat von Albert Schweitzer abgedruckt. Es
lautet folgendermassen und sollte uns zum
Nachdenken veranlassen: «Der Mensch
hat die Fahigkeit vorauszublicken und
vorzusorgen verloren. Er wird am Ende die
Erde zerstoren.»

Es ist wirklich so, wie diese berithmte
Biologin Rachel Carson in ihrem Vorwort
auch zum Ausdruck bringt; unsere Zivili-
sation droht zum Opfer ihrer eigenen
Errungenschaftenzuwerden. Wir verpesten
unsere Atemluft mit Abgasen, Rauch und
Industriestaub. Wir vergiften die Gewésser.
Wir verseuchen die Erde mit radioaktiven
Strahlen. Mit all dem benehmen wir uns
unverniinftiger als jeder Vogel, dem es
schwerlich einfiele, sein eigenes Nest zu
beschmutzen. Ausser den vielen Giften, die
durch Spritzmittel, durch chemische Diin-
gung, durch Konservierungsmittel und
allerlei Zusitze in unsere Nahrung kom-
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men, ist noch die grosse Gefahr da, die
unsere gesundheitliche Grundlage unter-
grabt, namlich die Eiweissiiberfiitterung.

Das grundlegende Ubel der Zivilisation

Wie schon so oft erwdhnt, brauchen wir 0,5
Gramm Eiweiss pro Kilo Korpergewicht.
Der heutige Verbrauch, wie er normaler-
weise in unseren zivilisierten Gegenden
aussieht, betrdgt das Doppelte bis Drei-
fache. Lange sind wir mit unseren Warnun-
gen allein dagestanden, bis nun endlich
Professor Wendt aus Heidelberg sein Buch
tiber die Eiweissspeicherkrankheiten ver-
Offentlichte. Er weist wissenschaftlich
nach, dass unsere Beobachtungen stimmen.
Wir brauchen Eiweiss zum Aufbau unserer
Zellen, aber ein Ubermass an Eiweiss hilft
mit, die Ubersduerung unseres Korpers zu
beschleunigen. Dies trdgt dazu bei, dass
rheumatische und arthritische Leiden
immer mehr zunehmen. Hinzu kommt
noch der Sauerstoffmangel, Herzinfarkt
und Krebs kénnen sich immer mehr aus-
breiten. Es ist nicht von ungefdhr, wenn
Statistiken zeigen, dass noch vor 60 oder 70
Jahren - wie ich schon 6fters erwdhnt habe
~ jeder dreissigste an einem Herzinfarkt
oder an Krebs starb, heute ist es bereits
jeder vierte! Trotz den vielen Errungen-
schaften der Wissenschaft und den An-
strengungen vieler, sogar sehr ernster For-
scher, ist die ungeheure Zunahme dieser
schlimmsten Krankheiten sehr betriiblich.

Gesundheitsbewusste Kost

Ich habe immer wieder darauf hingewiesen
und muss mit Nachdruck erneut erwédhnen,

dass wir unsere Erndhrungsgewohnheiten
dndern miissen, wenn wir das gesundheit-
liche Niveau heben und die Neigung zu den
schlimmsten Zivilisationskrankheiten -
Herzinfarkt und Krebs - verringern wollen.
Dazu ist es notig, weniger Fleisch, Eier,
Kése, also Eiweissnahrung, zu verspeisen.
Diese saureiiberschiissigen, eiweissreichen
Nahrungsmittel miissen unbedingt redu-
ziert werden. Dementsprechend sind die
baseniiberschiissigen Nahrungsmittel -
Frischsalate, Gemiise und Friichte sowie
Vollgetreidenahrung - zu erhéhen.

Bewegungsmangel
durch Gesundheitssport ausgleichen

Gleichzeitig sollten wir noch in Betracht
ziehen, dass wir durch die heutige Technik,
vor allem durch die Motorisierung, ein
Sauerstoffdefizit haben. Wenn wir Gelegen-
heit haben statt mit dem Auto zu Fuss zu
unserem Arbeitsplatz zu gehen, dann sollte
uns dies zur Gewohnheit werden, besonders
wenn unser Weg durch eine Parkanlage
oder sonstige Griinflachen oder Felder
fiithrt. Es ist auch notig, dass wir in der
Freizeit gesunden Sport treiben, also wan-
dern und laufen. Wir sollten einer Téatigkeit
nachgehen, die uns veranlasst, kraftvoll zu
atmen. Um gesund zu bleiben und um
unseren Kreislauf anzuregen brauchen wir
geniigend Sauerstoff. Das heutige Leben
mit modernen Verkehrsmitteln bietet uns
diese Moglichkeiten nicht mehr.

Es ist sicher gut, wenn wir diese Ratschlage
beachten, bevor wir krank werden. Denn
das Vorbeugen ist immer noch einfacher
und billiger als heilen.

Ruhig schlafen

Viele Leute beklagen sich, dass sie nicht
mehr gut schlafen koénnen. Sie nehmen
allerlei Schlafmittel ein, meistens chemi-
sche Medikamente und laufen Gefahr, sich
an solch schidliche Stoffe zu gewohnen.
Oft kommt es vor, dass nach einigen Jahren
der Einnahme diese Schlafmittel nicht
mehr wirksam sind und durch immer
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starkere ersetzt werden miissen. Auf diese
Weise wird den Menschen der gesundheit-
liche Boden unter den Fiissen weggezogen.

Schwere Kost behindert den Schlaf

Was sollte man bei Schlafstérungen in
erster Linie beriicksichtigen? Vor allem
sollte man beizeiten das Nachtessen ein-
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