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Praktisches und Wissenswertes

Hauhechel
Die Hauhechel (Ononis spinosa) aus der gros-
sen Familie der Schmetterlingsblütler hat eine
gewaltige Pfahlwurzel, die bis zu 50 cm lang
wird. Um die Wurzeln und ihre Stärke ranken
sich viele Legenden: mancher-
orts hiess es, sie könnten einen
Pflug zerbrechen, in einigen
Gebieten des Jura sagte man
früher, die Wurzeln seien so

kräftig, dass sie den Pferden
die Hufeisen von den Füssen
reissen könnten.
Die Hauhechel (auch Schafhe-
chel, Stallchrut, Witschge) ist
eine 20 bis 60 Zentimeter hohe
Staude mit stark verzweigten,
stacheligen Stängeln. An den
Zweigen, die in einem spitzen
Dorn enden, stehen viele klei-
ne Blättchen mit gezahntem
Rand. Die rosafarbenen bis karminroten Blü-
ten (Juni bis September) sind kleine Kunst-
werke mit weissen oder rosaroten Flügeln
und einem dunkleren Schiffchen in der Mitte.
Hauhechel wächst an trockenen, sonnigen
Stellen, an Weg-, Wald- und Strassenrändern,
auf Wiesen und Weiden bis in eine Höhe von
etwa 1500 Metern.

In der Heilkunde schätzt man in erster Linie
die Wurzel, die ätherische Öle, Saponin,
Flavonoide und Mineralstoffe enthält. Schon
im Altertum kannte man die harntreiben-

den Eigenschaften der Hau-
hechel. Heute ist ihre Anwen-
dung zur Durchspülung bei
entzündlichen Erkrankungen
der ableitenden Harnwege so-
wie zur Vorbeugung und Be-

handlung von Nierengriess
gesichert. Man verwendet die
Wurzelstücke als kalten Auf-
guss (60 g getrocknete Wurzel
12 Stunden lang in einem Liter
kaltem Wasser ziehen lassen,
im Verlauf von 24 Stunden vier
bis acht Tassen trinken) oder
als Tee (3 El Wurzel zwei bis
drei Stunden in einem Liter

Wasser einweichen, dann 10 Minuten kochen,
täglich zwischen den Mahlzeiten drei bis fünf
Tassen warm trinken). Meistens wird Hau-
hechel in Kombination mit anderen Arznei-
pflanzen gereicht, etwa in Teemischungen
oder in den Nieren-Tropfen Nephrosolid (in D:

Nierentropfen N) von A.Vogel zusammen mit
Goldrute, Birke und Schachtelhalm. • IZR

Basenreiche Ernährung steigert die Leistungsfähigkeit
Dass Essen gesund oder krank
machen kann, ist allgemein
bekannt. Jetzt wurde in einer
Untersuchung nachgewiesen,
class eine gesunde, basenrei-
che Ernährung mit Gemüse,
Salaten, Kartoffeln und Früch-
ten tatsächlich die Grundlage
für mehr Gesundheit und Fit-

ness ist. Die Studie, von der
Karl und Veronika Carstens-

Stiftung veranlasst, untersuch-
te, welchen Einfluss die aus
naturheilkundlicher Sicht rieh-

tige Form des Essens auf die
Versorgung des Körpers mit
Sauerstoff nimmt. 40 Freiwilli-

ge wurden in zwei Gruppen
eingeteilt. Die eine erhielt all-

gemeine Ratschläge für eine
bessere Ernährung sowie Ta-

bletten ohne Wirkstoffgehalt
(Placebo-Gruppe). Die andere

Gruppe wurde gezielt auf die
zu bevorzugenden basenrei-
chen Nahrungsmittel hinge-
wiesen und erhielt zusätzlich
ein basisches Mineralsalzprä-
parat. Mit einem neuartigen
Gerät wurde der Sauerstoff-
gehalt in den Blutgefässen der
Haut bestimmt, der gleichzei-
tig Auskunft über die Sauer-

Stoffversorgung des ganzen

Körpers gibt. Das Ergebnis der
Studie von Frau Dr. Kraft in
Bonn: Die Gruppe, die sich an
die basenreiche Kost hielt und
das basische Mineralsalz ein-
nahm, war wesentlich besser
mit Sauerstoff versorgt als die
Vergleichsgruppe: In der acht-

wöchigen Kur nahm der Sau-

erstoffgehalt in der Haut um
70 Prozent zu, während bei
der Placebogruppe keine Ver-

änderung stattfand.
Ganz nebenbei verloren die
Teilnehmenden beider Grup-
pen in dieser Zeit ca. vier Kilo
Gewicht. • IZR
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