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Pflanzen, die uns im Kampf gegen Infektionen unterstiitzen

Es ist so wichtig, dass wir immer darauf
bedacht sind, unserem Korper mit ein-
fachen, natiirlichen Stoffen zu helfen, um
ihn im Kampf gegen Viren und Bakterien
abwehrfdhig zu machen. Sowohl bei Kin-
dern als auch bei Erwachsenen sieht man
immer wieder, dass Infektionen, sei es eine
Grippe, Katarrhe, Halsweh oder irgend-
welche Entziindungsprozesseder Atmungs-
organe viel Leiden und Schmerz verur-
sachen. Sicherlich ist dabei in erster Linie
zu beachten, dass geniigend Mineralstoffe,
vor allem Kalk, Magnesium und einige
andere Spurenelemente vorhanden sind.
Das kann in erster Linie durch eine Voll-
wertnahrung erreicht werden.

Abwehrkrifte mit Echinacea aktivieren

Durch reichhaltige Erfahrungen und Beob-
achtungen sind wir jedoch zu der Erkennt-
nis gekommen, dass einige Pflanzen Stoffe
enthalten, die schadliche Mikroorganismen
zu schwichen vermdgen, um im Korper die
Voraussetzung zu schaffen, diese zu iiber-
winden, so dass eine Erkiltung oder ein
grippaler Infekt verhindert wird oder gar
nicht richtig zum Ausbruch kommen kann
und wenn, dann verlauft die Erkrankung in
leichterer Form.

Wir wissen natiirlich, dass Echinacea eine
Pflanze ist, die uns seit einigen Jahrzehn-
ten enorm geholfen hat. Von vielen Patien-
ten haben wir vernommen, dass sie seit der
regelmaéssigen Einnahme der Echinacea-
Tropfen nicht mehr unter Erkaltungen
oder grippalen Infekten zu leiden haben.

Antiseptisch wirkende Wiirzstoffe

Wir vergessen aber manchmal, dass sich
auch einige uns gut bekannte Wiirzstoffe
hervorragend bewidhrt haben. Das ist in
erster Linie der Knoblauch. Wir sollten
Knoblauch regelméssig, man mochte sagen
taglich, im Gemiise, feingerieben in der
Salatsauce, iiberall wo man ihn verwenden
kann, ohne dass der Geschmack uns unan-
genehm beléastigt, gebrauchen.

Dann haben wir den Meerrettich, der leider
viel zu wenig gebraucht wird. Frischer
Meerrettich, geraffelt und mit Quark ver-
mengt,isterstenseinmaleinehervorragende
geschmackliche Bereicherung und zugleich
wirkt er in einem gewissen Sinne antisep-
tisch. Eine Salatsauce kann man mit fein
geraffeltem Meerrettich sehr bereichern.
Und wer regelméssig Meerrettich verwen-
det, der wird viel weniger von Erkédltungen
und Katarrhen beléstigt sein. Frischer
Meerrettich wirkt auch funktionsfordernd
auf das Lymphdriisensystem und auf die
Nieren.

Vergessen wir nicht, dass wir mit diesen
erwahnten Wiirzstoffen die eigene Korper-
abwehr fordern, vor allem im Kampf gegen
Infektionskrankheiten, die uns oft nach
dem Einbruch schlechter Witterungsver-
héltnisse plagen.

Im Hinblick auf die soeben erwidhnten
Wiirzstoffe miissen wir wieder an den
Grundsatz denken «Nahrungsmittel sollen
Heilmittel und Heilmittel sollen Nahrungs-
mittel seiny.

Verinderte Blutdruck-Verhaltnisse

Immer wieder erhalten wir Anfragen zu
diesem Thema. Im «Kleinen Doktor» ist
ganz ausfiihrlich erklart, was diesbeziiglich
unternommen werden kann. Eine Norma-
lisierung der Blutdruckverhéltnisse kann
erreicht werden durch striktes Einhalten
einer Naturreisdidt sowie die langere Ein-
nahme von Misteltee.
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Bei hohem Blutdruck ist natiirlich eine
eiweissarme Didt unumgénglich, wenn man
einen wirklich bleibenden Erfolg erzielen
will.

Neben der regelmissigen Einnahme von
pflanzlichen Heilmitteln muss man auch
die im «Kleinen Doktor» beschriebenen,
weiteren Ratschldge konsequent befolgen.




Empfehlungen
im «Kleinen Doktor» beachten

Auch bei niederem Blutdruck hat der
«Kleine Doktor» sehr ausfiihrliche und
gute Empfehlungen zu bieten. Sehr wichtig
ist auch hier die Erndhrung. Die Keimdrii-
sentdtigkeit muss auch immer etwas mit
Weizenkeimprodukten angeregt werden.
Frischkostnahrung. mit Gemiise und
Friichten ist ein wichtiges Erfordernis.

Die anregenden Pflanzensifte

In das Bircher-Miiesli gehoren in einem
solchen Fall unbedingt Mandeln, Pinien-,
Kiirbis- und Sonnenblumenkerne. Ein
solches Nussgemisch ist geschmacklich
zudem sehr gut und wirkt hervorragend
auf die endokrinen Driisen. Auch kreis-
laufwirksame Pflanzensifte und Tees, wie
Weissdorn, Rosmarin sind angezeigt, eben-
so der schon in biblischen Zeiten ange-
wandte Tee aus Ysop! Dies sind gute Hilfen,

um den niederen Blutdruck zu beeinflus-
sen.

Vergessen wir aber auch eine Pflanze nicht,
namlich die Schafgarbe. Wéahrend der
Sommerzeit, bisin den Herbst hinein, kann
man sogar Schafgarbe entweder in der
Natur pfliicken, oder aber im Garten an-
pflanzen und regelméssig die Bliiten und
Blattchen, ganz fein geschnitten, dem Salat
beifiigen. Schafgarbe als Frischpflanze, als
Saft und auch als Tee unterstiitzt das Blut-
gefédsssystem.

Gute Durchblutung fordern

Physikalische Anwendungen sollten bei
niederem Blutdruck ebenfalls eingeschaltet
werden, beispielsweise das Einreiben mit
Wallwurztinktur mit anschliessend kréaf-
tiger Biirstenmassage. Viel Bewegung im
Freien, Wandern in der Natur, in sauer-
stoffreicher Luft und Atemgymnastik,
helfen die tiefen Blutdruckverhéltnisse zu
normalisieren.

Ein Paradies fiir Vegetarier

Heute, da man so grossen Wert auf basen-
iiberschiissige Nahrung und wenig Chole-
sterin legt, erinnere ich mich wieder an
meine Reisen in den 50er Jahren, vor allem
in der Gegend um den Titicacasee, von
Cusco bis Puno. Dort habe ich viele Indi-
aner getroffen, die iiber 90 Jahre, ja teil-
weise liber 100 Jahre alt waren. Einer der
schonsten Gemiisegirten, den ich je ge-
sehen habe, allerdings in einer Hohe von
nahezu 4000 m ii. M., war dort von freund-
lichen Menschen, die neben Spanisch
Ketschua auch Amara sprachen, angelegt
worden. Es ist die Heimat der Kartoffel.
Wir haben viele Sorten von hervorragend
schmeckenden Kartoffeln angetroffen,
allerlei Gemiise und Karotten, so siiss, wie
ich sie nirgends sonst gegessen habe. Da
diese Gegend nur zirka 6 Grad siidlicher
Breite liegt, kann man bis auf 4000 m ii. M.
und noch hoher wunderbare Gemiisegérten
in sehr angenehmen klimatischen Verhalt-
nissen anlegen. Mit Kartoffeln und Yucca
haben wir zwei sehr baseniiberschiissige
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Knollengewédchse gefunden. Bei den vielen
Gemiisearten, die dort gedeihen, gibt es
kein Problem mit den notwendigen Vitami-
nen, die im Ubermass vorhanden sind.

Konnten wir dort leben?

Ich konnte mir gut vorstellen, dass Rentner
und Kiinstler, die in den 6rtlichen Verhalt-
nissen nicht auf Verdienst angewiesen sind,
in einer solchen Gegend fiir ldngere Zeit
mit einer wirklich baseniiberschiissigen
Nahrung leben konnten. Man miisste sich
nur langsam an die Hohe gewohnen. Eine
hervorragende Eiweissnahrung erhalten
die Indios dort von der Milch und den
Milchprodukten ihrer Lamas. Ich habe die
Indios oft bewundert, wie sie sich unter
ihren dicken, braunen Ponchos aus Lama-
wolle, mit ihren schnellen, hiipfenden
Schritten an kiihlen Tagen warm hielten,
obschon die meisten von ihnen barfuss
gehen oder nur mit Sandalen beschuht sind.
Es sind eigenartige Menschen, die, wenn sie
nochnicht durch Fremde verdorben worden
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