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wird und womoglich noch zusitzlich auf
die Einnahme von Urticalcin. Dies kann
sich regenerierend, mit der Zeit sogar
heilend auswirken. Beim beunruhigenden
Auftreten von Herzklopfen leistet der
Wolfstrapp, bekannt unter dem Namen
Lycopus virgibicus oder europius, die be-
sten Dienste. Auch jene, die sich gesund
fithlen, ziehen Nutzen aus dem reichen
Gehalt der Brunnenkresse, die uns als
Salat daher dusserst dienlich ist.

Es ist nicht zuviel gesagt, wenn man
Nasturtium als den wertvollsten und ge-
stindesten Salat bezeichnet. Nebst der Ka-
puzinerkresse verfiigt diese Kresseart {iber
die meisten Vitalstoffe im Vergleich zu
allen anderen bekannten Salaten, die auf
die endokrinen Driisen und das Lymph-
system giinstig einwirken. Auch der Na-
sturtiumextrakt leistet als Frischplanzen-
priparat gute Dienste, wenn es an frischen
Pflanzen zur Salatbereitung mangeln sollte.

Sanddorn

Orangengelb leuchten die Beerenfriichte
des Sanddornstrauches aus den olivengri-
nen schmalen Blittchen hervor. Will man
nun aber die vollreifen Beeren pliicken,
dann muss man sehr sorgfiltig mit ihnen
umgehen, denn sie besitzen eine dusserst
zarte, dinne Haut, die dem geringsten
Druck nachgibt, indem sie platzt. Auch
sonstwie ist das Sammeln der Beeren er-
schwert, denn der Strauch ist iiberaus
dornig. Gleichwohl mochte man sich diese
Wildfriichte nicht vorenthalten, da sie am
meisten Vitamin C besitzen. Die Beeren
munden zwar roh gegessen nicht beson-
ders, sind sie doch sehr sauer und ge-
schmacklich nicht besonders sympathisch.
Sanddornpasten sind zwar sehr beliebt,
ebenso der Sanddornsirup, besonders,

wenn dieser mit Honig und Fruchtsaft-
konzentrat gesiisst worden ist. Sanddorn-,
Berberitzen- und Hagebuttenmark sollte
man stets abwechselnd geniessen, da es
sich hierbei um die zwei besten Vitamin-C-
Lieferanten handelt. Auf diese Weise kon-
nen wir auf natiitliche Art unseren Vit-
amin-C-Bedarf, der doch so wichtig ist,
gentigend decken, und zwar hauptsichlich
dann, wenn wir uns gleichzeitig auch noch
Zitrusfriichte zuhalten. Wir brauchen uns
daher nicht kiinstlichen Vitaminen und
Brausetabletten zuzuwenden, denn es dient
unserem eigenen Interesse, ruhig darauf
zu verzichten. Sollte sich tiberfliissiges Vit-
amin C in unserem Korper angesammelt
haben, dann scheidet es die Niere ohne-
dies wieder aus.

Heidelbeeren

Der Leberkranke, der meist auf Friichte
verzichten muss, kann Heidelbeeren in
der Regel noch ohne Storung geniessen.
Auch dem Zuckerkranken ist sie als ge-
sunde Frucht meist bekommlich. Selbst
die Blitter gehoren zu den pflanzlichen
Heilmitteln fiir ithn. Da die Heidelbeeren
in den Wildern wild wachsen, und zwar
bis auf 2000 Meter Hohe hinauf, sind sie
jedem zuginglich, der sich bemiiht, sie
zu ernten. Die niedrige Pflanze liebt sau-
ren, humusreichen Waldboden. Diesen be-
vorzugt auch ihre grossere Schwester, die
aus den Staaten stammt, wo sie geziichtet
worden ist. Thre Striucher sind bedeu-
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tend hoher und ihre Friichte weit gros-
ser. Sie werden dort als Blaubeeren be-
zeichnet, Auch in unseren Girten werden
sie immer mehr heimisch und beginnen
die wildwachsenden Heidelbeeren deshalb
mehr und mehr zu verdringen. Allerdings
sind diese aromatischer und reicher an
Vitalstoffen als die erwihnten Blaubee-
ren, die vier- bis fiinfmal grosser sind als
ihre kleine Waldschwester.

Nebst der giinstigen Wirkung auf Leber
und Bauchspeicheldriise soll der dunkel-
blaue Farbstoff der Heidelbeeren auch
noch vorteilhaft auf die Niere wirken, soll
er doch die Bildung von Nierensteinen
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