Bewahrte Hausrezepte (IX)

Friichte
_als Heilmittel

Martin Koradi

richte sind als Lieferanten von

Vitaminen, Mineralsalzen und
Spurenelementen wichtige Bestand-
teile unserer Nahrung. Dass sie bei
richtiger Anwendung auch Heilwir-
kungen entfalten kénnen, ist in den
letzten Jahren etwas in Vergessen-
heit geraten. Absolut zu Unrecht,
denn was liegt schon néher, als zum
Gesundwerden die Geschenke zu
nutzen, die wir in der Natur in rei-
chem Mass finden?

Ananas

Die Ananasfrucht enthélt Brome-
lin. Dieser Stoff wirkt eiweissspal-
tend und erleichtert deshalb die Ver-
dauung, indem er den Abbau ei-
weisshaltiger Nahrung fordert. Ver-
wendet wird der frische Ana-
naspresssaft. Man trinkt davon ein
bis drei Glaser pro Tag jeweils vor
den Mahlzeiten.

Heidelbeere

Getrocknete Heidelbeerfrichte
wirken aufgrund ihres Gerbstoffge-
haltes stopfend und bakterienhem-
mend bei Durchfall. Man kann zu
diesem Zweck die Beeren kauen
oder ein bis zwei Teeloffel voll pro
Tasse als Abkochung zubereiten.
Davon trinkt man pro Tag drei bis
funf Tassen. Frische Heidelbeeren
wirken eher abflihrend.

Schwarzer Hollunder

Holunderbeeren wirken, in
frischem Zustand gegessen, leicht
abfiihrend. Der Genuss frischer ro-
her Beeren in grésseren Mengen
kann zu Magenschmerzen, Erbre-
chen und Schittelfrost fihren. Man
verarbeitet deshalb die Holunder-
beeren meistens zu Holundersaft,
Mus, Holundersuppe oder Konfitiire.

Schwarze Johannisbeere

Der aus den frischen Beeren ge-
presste, ungesisste Saft ist reich an
Vitamin C. Interessanterweise ist
das Vitamin C in dieser Frucht be-
sonders widerstandsfahig gegen
Warme und bleibt deshalb auch in
der Konfitiire weitgehend erhalten.
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Uber die Heilwirkung der Friichte wissen die meisten Menschen sehr wenig.
Foto: SINUS

Ein Aufguss mit den frischen oder
getrockneten Beeren ergibt ein wirk-
sames Gurgelmittel gegen Halsweh.
Der frische Beerensaft wirkt ausser-
dem gegen Durchfall. Der Saft
frischer, reifer Beeren (auch der ro-
ten Johannisbeere) wirkt in konzen-
trierter Form virentdtend. Es ware
deshalb nicht abwegig, damit bei-
spielsweise Fieberblaschen abzu-
tupfen.

Quitte

Wildwachsend kommt die Quitte
in der Turkei und im nordlichen Iran
bis in den Kaukasus vor. Obwohl sie
heute Uberall in Mitteleuropa anzu-
treffen ist, nimmt sie noch immer
einen sehr bescheidenen Platz in der
Heilkunde ein. Der in den Quittensa-
men enthaltene Schleim hat kiihlen-
de, schmerz- und reizlindernde Ei-
genschaften. Man verwendet ihn
deshalb zu Umschlagen bei entziin-
deter und aufgesprungener Haut,
bei Schrunden der Lippen und
Brustwarzen, leichten Verbrennun-
gen (1. Grades, Rotung der Haut),
Druckstellen und Druckgeschwiren
durch langes Liegen. Dazu setzt man
einen Teeldffel der ganzen Samen
mit einer Tasse kaltem Wasser an
und lasst sechs bis zwdlf Stunden
zugedeckt stehen. Den Schleim be-
nitzt man zu Umschlagen.

Feige

Der wildwachsende Feigenbaum
mit seinen kleinen, nicht essbaren
Friichten kommt an stark besonnten,
felsigen Mittelmeerkiisten vor. Die
angebauten Feigenbdume mit ess-
baren Friichten stammen wahr-
scheinlich aus dem Westen Asiens.

Feigen sind besonders reich an
Fruchtzucker und enthalten zudem
Eiwesse, Fettsubstanzen, Phosphor,
Calzium sowie Spurenelemente. Fei-
gen sind gut vertraglich und nahr-
haft. In frischem Zustand sind sie
reich an den Vitaminen C, A und B.
Ausserlich wirken Feigen erwei-
chend bei Furunkeln und Abszessen.
Nach alten Rezepten macht man da-
zu einen Breiumschlag aus getrock-
neten und halbierten, in Milch ge-
kochten Feigen. Innerlich wirken Fei-
gen mild abfiihrend und werden
deshalb gegen Verstopfung einge-
setzt.

Apfel

Die Bedeutung des Apfelbaumes
zeigt sich unter anderem darin, dass
es davon rund 1500 verschiedene
Kultursorten gibt. Die Heimat des
Apfelbaumes lasst sich heute nicht
mehr genau feststellen. Wahr-
scheinlich stammt er aus Zentral-
und Westasien. Zu recht gilt der Ap-
fel als eine der wertvollsten einhei-
mischen Frichte. Neben 85 Prozent
Wasser enthalt sie zwolf Prozent
Zuckerarten, Fruchtsauren, Pektin,
Gerbstoffe und die Vitamine A B1,
B2, PP, C und E. Der Erfolg und die
Beliebtheit von Apfelkuren bei aku-
ten und chronischen Durchfaller-
krankungen beruht auf der Quellfa-
higkeit der Pektine und auf der des-
infizierenden Wirkung der Gerbstof-
fe. Wesentlich ist dabei, den Er-
krankten wahrend drei bis vier
Tagen ausschliesslich mit Apfeln zu
erndhren. Dazu raffelt man die Apfel
maoglichst fein mit einer Glasraffel.
Den Flussigkeitsbedarf deckt man
mit verschiedenen Teearten.

Leben und Gesundheit September 1987




