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Gemiise
als Heilmittel

Martin Koradi

u den Gemisen rechnet man

Pflanzen oder Pflanzenteile, die
als Nahrungsmittel wertvoll sind
und sich vor allem durch ihren Ge-
halt an Mineralstoffen und Vitami-
nen auszeichnen. Vergessen wir da-
bei nicht oft, dass Gemiise auch aus-
gepragte Heilwirkungen besitzen
konnen. Auf den folgenden Zeilen
finden wir eine kurze Ubersicht liber
die wichtigsten Heilwirkungen eini-
ger Gem{usearten.

Aubergine

Die Aubergine gehort zu den
Nachtschattengewachsen und st
deshalb mit der Tomate und der Kar-
toffel verwandt. Ihr Nahrwert ist ge-
ring, doch als Heilpflanze darf man
sie nicht unterschatzen. Wie bei al-
len Nachtschattengewéchsen sind
die griinen Teile giftig, wahrend der
fleischige Teil der Frucht als Gemii-
se zubereitet wird. Wenn sie mit der
Haut und ohne Fett zubereitet wer-
den, regen Auberginen die Leber-
Gallen-Tatigkeit an. Ausserdem
scheinen sie eine cholesterinsenken-
de Wirkung zu besitzen. Sie werden
daher Menschen mit erhéhtem Blut-
fettgehalt empfohlen.

Karotte

Die Karotte ist eine der altesten
Nutzpflanzen des Abendlandes. In
der Heilkunde wie in der Kuche ver-
wendet man die frische Wurzel, de-
ren orange Farbe vom hohen Gehalt
an Karotin herriihrt, das der
menschliche Organismus in Vitamin
A umwandelt. Ausserdem enthalten
«Rlebli» bis zwolf Prozent Zucker,
ferner die Vitamine B1, B2, PP, B5,
B6, D und E sowie verschiedene
Spurenelemente und Eiweissstoffe.
Karotten wirken leicht harntreibend
und bakterienhemmend. lhre stop-
fenden Eigenschaften bei Durchfall
verdanken sie dem hohen Gehalt an
Pektin. Flur die Karottendidt bei
Durchfall nimmt man 200g Karotten,
kocht wahrend 30 Minuten ab und
isst diesen Brei als Ersatz flr eine
Mabhlzeit.
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Rettich

Schon in der Antike verordneten
griechische und rémische Arzte Ret-
tich gegen Hustenreiz. Im Mittelalter
geriet er dann in Vergessenheit und
erst die Krauterbicher der Renais-
sance berichten wieder (ber seine
medizinischen Eigenschaften.

Rettich regt vor allem die Gallen-
tatigkeit an. Nachgewiesen wurde
ausserdem eine bakterienhemmen-
de Wirkung. Er wird deshalb bei bak-
teriellen Erkrankungen zur Unter-
stiitzung der Behandlung eingesetzt.
Auch bei Grippe wurde eine positive
Wirkung beobachtet.

In der Regel trinkt man pro Tag
den ausgepressten Saft aus einer
Waurzel. Rettichsaft soll aber nicht
iber Monate getrunken werden, da
er die Kropfbildung férdern kénnte.

Rhabarber

Die Blattsticle des Speiserhabar-
bers werden gekocht als erfrischen-
des Kompott gegessen. Sie besitzen
eine leicht abfihrende Wirkung.
Grossere Mengen sind jedoch auf-
grund des Oxalsduregehalts nieren-
schédlich. Bei Kleinkindern kann der
Genuss selbst weniger Rhabarber-
stengel schédlich wirken.

Rote Riibe (Rande)

Die Rote Riibe fordert die Blutbil-
dung. Ausserdem gibt es Hinweise
darauf, dass sie einen giinstigen Ein-
fluss auf verschiedene Krebsarten
haben koénnte. Wie diese Wirkung
zustande kommt, ist jedoch noch
nicht genau bekannt. Sicher ist sie
aber kein Krebsheilmittel und ersetzt
auf keinen Fall die medizinische Be-
handlung. Ein Glas Randensaft pro
Tag wird jedoch auf keinen Fall
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schaden. Die verwendeten Randen
sollten allerdings aus kontrolliertem
biologischem Anbau stammen und
aus Freilandkulturen (nicht aus
Treibhausern), weil sonst der Nitrat-
gehalt zu hoch ist.

Sellerie

Sellerie wirkt entwéassernd. In ro-
hem Zustand ist Sellerie eher
schlecht, gekocht dagegen sehr gut
vertraglich. Sellerie ist zweifellos ein
gesundes Gemuse. Unsinn sind je-
doch Berichte, die Sellerie mit Gin-
seng vergleichen. In Heilwirkung
und Zusammensetzung sind diese
beiden Pflanzen vollig verschieden.

Spargel

Der Spargel wurde schon von den
Volkern des nahen Ostens und von
den Agyptern und Griechen ange-
baut, bevor er im 16. Jahrhundert in
Europa eingefiihrt wurde. Man isst
von ihm als Gemuse die knapp unter
der Erde liegenden Triebe, die im
Frihjahr gestochen werden.

Spargel wirkt stark wassertreibend.
Er kann jedoch die Nieren reizen und
darf deshalb bei Nierenentziindung
nicht verwendet werden.

Spinat

Spinat ist reich an Mineralsalzen,
enthalt wichtige Aminoséuren und
die Vitamine C, B1, B2 und PP. Spi-
nat enthalt zwar Eisen, jedoch nicht
in dem hohen Masse, wie dies
friither immer behauptet wurde. Aus-
serdem hemmt die ebenfalls im Spi-
nat vorhandene Oxalsédure die Ei-
senverwertung. Spinat fordert aber
wirksam die Produktion von Verdau-
ungssaft und lindert dadurch Ver-
dauungsschwéche. O
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