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Die Kraft der Wurzeln

Pflanzen gehorten zu den ersten Bewohnern der Erde. Sie machten erst tierisches und
menschliches Leben maglich, indem sie der Atmosphare das fir Mensch und Tier giftige
Kohlendioxid entzogen und mithilfe der Sonne (durch Photosynthese) den lebensnotwen-
digen Sauerstoff herstellten. Pflanzliche Kost diente den Urvdlkern Giberwiegend als Nah-
rung. Neben Friichten und Blattgemiise wurden auch Wurzeln verzehrt.

Durch ihr innigeres Verbundensein mit der Natur erspiirten unsere Vorfahren aber auch
bald die Fahigkeit der Pflanzen, das Befinden zu verbessern und Krankheiten zu heilen.
So wussten Medizinmanner, Schamanen und Krauterkundige die jeweils in‘ihrer Region
vorkommenden Wurzeln zu gebrauchen: Die Inkas beispielsweise kannten die starkende
Wirkung der Maca-Wurzel, den Indianern Nordamerikas diente der Wurzelsaft des Kali-
fornischen Goldmohns als Einschlafmittel, Kurkuma und Ingwer gehéren seit jeher zur
traditionellen indischen Heilkunst, polynesische Ureinwohner kauten die Kava-Wurzel zur
Entspannung und die alten Germanen nutzten Barwurz und Mohre als Frauen-Heilmittel.
Durch die kraftvollen Eigenschaften der unsichtbaren, in der Erde verborgenen Pflanzen-

teile ist der Begriff ,Wurzel” in symbolischer
Bedeutung in den Sprachgebrauch {berge-
gangen: Die gesunde Wurzel steht fiir Her-
kunft, Basis, Ursprung, Bodenstandigkeit und
Standhaftigkeit. Beschadigte Wurzeln bedeu-
ten jedoch Verlust, drohendes Unheil, Ziello-
sigkeit und Sterben.

Bereits die Heilige Schrift kennt dieses Sinn-
bild: ,Den Herrn fiirchten (= ehren, Anm. d.
Autorin) ist die Wurzel der Weisheit, ..."."
Als ,Wurzel des ewigen Lebens” wird das
Wissen um die Macht Gottes bezeichnet.? Sie
dient jedoch auch als Symbol fiir Negatives:
,Denn Geiz ist eine Wurzel alles Ubels”.3

Man spricht von den ,geschichtlichen Wur-
zeln” eines Volkes, einer Firma oder einer Reli-
gion. Die ,familidren Wurzeln” zu ergriinden,
ist oft fir Menschen wichtig, die nicht bei ih-
ren leiblichen Eltern aufgewachsen sind. Sie
fuhlen sich ,entwurzelt” — ebenso wie manche
Menschen, die von einem Schicksalsschlag ge-
troffen wurden und deren Lebenssituation
sich damit entscheidend geandert hat.
Sprichworter beschreiben zumeist Erkennt-
nisse in pragnanter Kiirze: ,Wo Treue Wurzeln
schldgt, macht Gott einen Baum daraus.”
oder ,Tugend hat eine tiefe Wurzel.” ,Das
Ubel bei der Wurzel packen” kann man vom
technischen Bereich Uber das soziale Gebiet
bis hin zur Heilkunst. Auch Bdses muss ,mit
der Wurzel ausgerottet” werden. In diesem
Sinne wird im christlich-katholischen Glauben
vor den sieben ,Wurzelsiinden” (friiher = Tod-
siinden) gewarnt, da diese oft Ausloser fiir
weitere Siinden sind.

In den Mythologien vieler Kulturen sind Bau-
me die Versinnbildlichung eines Zusammen-
wirkens von sichtbarer und unsichtbarer Welt.
Die Wurzeln dieser Weltenbdume ankern tief
in der ,Unterwelt”, der geistigen Welt, und
haben so groBen Einfluss auf Wohl und Wehe
der Voélker — so beispielsweise die Weltenesche

Yggdrasil der germanischen Sage, der heilige
Baum von Eridu der Mesopotamier oder der
Tuba-Baum in den Kulturen des Islam.

Der Dummling findet die goldene Gans

Auch im Marchen stellen Wurzeln die Basis
dar, aus welcher Gedeihen und Lebendigkeit
hervorgehen: Der Dummling findet die goldene
Gans unter einer Baumwurzel, was ihm letzt-
endlich zu Anerkennung und Reichtum ver-
hilft. Hingegen ist eine an der Wurzel nagende
Maus im Marchen vom ,Teufel mit den drei
goldenen Haaren” die Ursache, dass der einst
goldene Friichte tragende Apfelbaum jetzt
nicht einmal mehr Blatter hat und eingehen
will.

Wurzeln versorgen die Pflanze mit Wasser und
lebensnotwendigen Nahrstoffen. Sie lagern
Reserven ein, um der Pflanze das Uberleben
im Winter und das Wiedererwachen im nachs-
ten Friihjahr zu sichern. Und nicht zuletzt ge-
ben Wurzeln den Pflanzen festen Halt im Bo-
den. So sorgen sie fiir Stabilitdt und Ausdauer.
Im Gegensatz dazu sind Blatter, Bliiten und
Pflanzenstangel beweglicher, sie geben dem
Wind nach, drehen sich der Sonne zu, wachsen
in Hohe und Breite. Sie sind also flexibel.
Diese unterschiedlichen Eigenschaften kdnnen
sich auch in der heilkundlichen Anwendung



ausdriicken. Wahrend oberirdische Pflanzen-
teile eher unsere Anpassungsfahigkeit und Be-
weglichkeit verbessern, wie z.B. Rosmarin-
blatter, die aktivierend auf Warme, Bewegung
und Rhythmus in uns wirken, sind bei Wurzeln

Unverwiistlich
und stand-
orttreu — die
Botanik des
Meerrettichs
Meerrettich ist eine aus-
dauernde, kraftige, krautige
Pflanze, die zur Familie der
Kreuzbliitler (Brassicaceae) ge-
hort.

Typisches Merkmal fiir Meerret-
tich sind unterschiedliche an der-
selben Pflanze befindliche Blattfor-
men: Die groBen langstieligen Blatter,
in Form einer Rosette angeordnet, sind %
langlich-elliptisch und leicht gewellt mit \
gekerbten Blattrdndern und an der unte-
ren Blattseite deutlich hervortretenden

Mittelrippen. Diese Rosettenblatter gehdren
zu den groBten Blattern der mitteleuropai-
schen Vegetation, sie kdnnen bis 60 cm lang

eher kraftigende, starkende Wirkungen zu be-
obachten. In diesem Sinne hat auch Meerret-
tichwurzel einen haltgebenden, kréftigenden
Effekt — hier auf unser Imnmunsystem.

161,123/

und 20cm  breit
werden. Die unteren
Stangelblatter am Bli-
tentrieb, der ab dem
zweiten Standjahr bis zu
1,50 m hochtreiben kann,
¥ sind kurzgestielt mit unre-
gelmaBig gekerbten Blatt-
randern, die oberen sind un-
gestielt und fast glatt.

Mai bis Mitte Juli. Anfanglich in Ku-
gelform stehende Knospen strecken
spater die Bliiten zu einer lockeren
Doppeltraube. Alle Pflanzenteile sind
unbehaart. Aus den herrlich duftenden
weiBen Bliiten entsteht nach Befruchtung

jedoch nur in seltenen Fallen eine kleine

elliptische Schote. Die darin befindlichen
Samenanlagen sind meist steril. Die Ursache
dafir ist unbekannt. Eine Vermehrung erfolgt
daher fast ausschlieBlich tiber die Wurzel.

Die Pfahlwurzel des kultivierten Meerrettichs
ist bis zu 60 cm lang, etwa 6 cm dick, spindel-
formig, auBen hellbraun und innen weiBlich
und saftig. Die diinneren Nebenwurzeln werden
als ,Fechser” bezeichnet. Wilder Meerrettich
bildet meist mehrkopfige Wurzeln, die eher
holzig sind.

Wegen seines hohen sommerlichen Feuchtig-
keitsbedarfs ist er auf feuchten Wiesen oder
an Flussufern zu finden. Er ist frostunempfind-
lich, denn er vertragt Temperaturen bis weit
unter den Gefrierpunkt (bis - 40 °C). Allerdings
benétigt er auch mindestens 4 Monate frost-
freien Boden.

Im Gegensatz zu anderen Wurzelsprosspflan-
zen verbreitet sich Meerrettich unverletzt nicht
Uber groBere Strecken. Die Pflanze steht liber
viele Jahre unverandert an ihrem Wuchsort.
Jedoch aus jedem noch so kleinen abgetrenn-
ten Wurzelstiick entsteht eine neue Pflanze.
Auf diese Weise wird Meerrettich oft unab-
sichtlich vermehrt, wenn beim Ausgraben
Wourzelteile an andere Stellen wandern.

Zur Heimat des Meerrettichs gibt es keine si-
cheren Erkenntnisse. Angenommen wird meist
Stidosteuropa, insbesondere Stidrussland und
Ostukraine. Meerrettich ist in fast ganz Euro-
pa anzutreffen, in Asien bis nach Sibirien hin-
ein. Nach Nordamerika kam er durch die ers-
ten Siedler. 11,161,115/

Viele Namen - viele
Erklarungsversuche

Fir den deutschen Sprachraum sind die Namen
Meerrettich, Kren, Bauernsenf, Pferderettich,
Pfeffer- oder BeiBwurzel iiblich.

Warum das ,Meer” im Meerrettich steckt, ist
unbekannt. Es existieren mehrere Erklarungs-

modelle: Teils wird angenommen, dass er
,uber das Meer zu uns kam" (d.h. fremdl&n-
discher Abstammung), bzw. kdnnte ein am
Meer wachsender Rettich gemeint sein. Eine
andere Theorie fiihrt das Wort auf ,Mahre”
zuriick, was zur englischen Bezeichnung , horse-
radish” (Pferderettich) passt. Dabei steht
Lhorse” in manchen englischen Pflanzenna-
men fiir groB oder stark. Auch wird die Ablei-
tung vom alt-hochdeutschen ,mér” in Betracht
gezogen, was ,mehr/groBer als Rettich” aus-
driicken sollte.

«Kren” ist eine Entlehnung aus dem Slawi-
schen, denn im Russischen beispielsweise wird
er ,chren” genannt.

Der anfanglich vergebene wissenschaftliche
Name Cochlearia armoracia wurde spater ab-
geandert in Armoracia rusticana, wobei der
heutige Gattungsname Armoracia zwar schon
seit dem 1. Jh.n. Chr. belegt ist, aber sein Ur-
sprung nicht gedeutet werden kann. Der bota-
nische Artname ,rusticanus” bedeutet landlich
und soll sich auf die Verbreitung beziehen.
191,113/




«Ein Acker mit Kren will seinen
Herrn jeden Tag seh’'n!”

Bekannte Anbauorte im deutschsprachigen
Raum sind Franken, der Spreewald, die Region
Baden und die Steiermark in Osterreich. An-
sonsten wird der Meerrettich innerhalb von
Europa beispielsweise in Ungarn und Serbien
angebaut, auBerhalb von Europa in den USA,
Stidafrika und China.

Unterscheidungen nach Unterarten wie bei
Gemiise gibt es beim Meerrettich nicht. Es
wird lediglich nach den in den Anbaugebieten
entstandenen Selektionen differenziert.

Im April werden die etwa 30 cm langen Seiten-
wurzeln des Meerrettichs, die sogenannten
Fechser, waagrecht oder schrdg in die Erde ge-

im zeitigen Frithjahr vorgetriebenen Wurzeln.

Mit der Redensart , Ein Acker mit Kren will seinen
Herrn jeden Tag seh'n!” wird der hohe jahrliche
Arbeitsaufwand mit etwa 1000 Stunden pro Hek-
tar ausgedriickt, denn noch zweimal im Laufe der
Wachstumszeit wird das Pflanzgut handisch frei-
gelegt (,Kren heben”) und Fechser abgeschnitten.
Im Herbst, wenn sich die Blatter zuriickziehen —
etwa ab November — kann geerntet werden. Heu-
te wird der Boden mit Maschinen gelockert. Die
Krenstangen werden aufgesammelt. Nach Ent-
fernen der Folie, Abtrennen der Fechser und
Saubern werden die kraftigsten Seitenwurzeln
fur die nachste Pflanzung kihl gelagert. Der
nicht benétigte Meerrettich kann in der Erde
bleiben und spater bei frostfreiem Boden geern-

»~In unserem Anbaugebiet hat sich die schrage Pflanzweise (iber Jahre
hin bewéhrt. Zum einen stellt das bei dem Entfernen der Kopffech-
ser eine Erleichterung dar, da der obere Teil nur unter einer geringen
Erdtberdeckung liegt. Des Weiteren erreicht man dadurch, dass das
untere Ende der Pflanze, wo diese die Fechser treiben soll, besser mit
Feuchtigkeit versorgt und vor Austrocknung geschutzt ist. Auch wer-
den am unteren Teil durch die tiefere Lage unerwtinschte Blatttriebe
vermieden. Diese Pflanzweise unterstitzt aus den o.g. Grinden das
. ¢ @ WWachstum des Kopfes einer schénen Meerrettichstange.

Seit einigen Jahren wird beim Pflanzen des Meerrettichs oftmals eine Folienmanschette ver-
wendet, die im oberen Bereich der Pflanze angebracht wird. Diese soll verhindern, dass die
Pflanze die nicht gewtinschten Kopffechser treibt. Vor Verwendung der Manschette musste
in einem zusétzlichen Arbeitsschritt durch Anheben jeder einzelnen Pflanze das Abtrennen
der Kopffechser per Hand erfolgen. Da dieser Arbeitsschritt i.d.R. im Juli stattfand, war dies

eine anstrengende und schweil3treibende Arbeit.” Norbert Kréner, Landwirt

legt. Manche Bauern pflanzen auch die bereits tet werden. 121/

»In Klein Klessow vor den Toren der Spreewaldstadt
Libbenau wird der Spreewdlder Meerrettich angebaut.
Wir sind der einzige Landwirtschaftsbetrieb, der diese
traditionelle Sorte noch kultiviert und der Erhalt liegt
uns sehr am Herzen. 2018 wurde der Spreewalder Meer-
rettich von der UNESCO als aussterbende Pflanzenart
bewertet. Die Setzlinge fur die neue Saison werden im
Spreewald ,, Schwiegatze” genannt.”

Dirk Richter, Gemiseanbauer

»Zur Pflanzenstdrkung und Vorbeugung gegen Krankheiten
beim Meerrettichanbau setze ich nattrliche Préparate wie
den Ackerschachtelhalm in fltissiger Form ein. Dieser starkt die
Blattmasse gegen Pilzkrankheiten. Zur Aufbewahrung des
Meerrettichs setzen wir auf die nattrliche und umweltschonen-
de Art, denn bei uns wird der Meerrettich in Erdmieten gela-
gert, um so seine Frische und Wiirze bis ins spate Frihjahr zu
erhalten. Der Umweltaspekt: Wir brauchen keinerlei Energie

zur Kahlung.” Gerhard Kerschbaum, Bio-Landwirt
~Die im November bei der Ernte abgetrennten Fechser, die fir die Pflanzung im néchsten
Jahr verwendet werden, kénnen im Freien gelagert werden, da Kren gut mit Frost klar-
kommt. Am besten schldgt man sie in Sand ein — nicht im Komposthaufen, da er zu warm
wird.” Gerhard RoBB, Nebenerwerbs-Landwirt

Die Ernte erfolgt in der Regel von Historische Aufnahme von der

Oktober bis Januar mit Spezial-
maschinen, das Aufladen im An- stangen.

schluss von Hand.

»Ein rechter Teutscher

Ingber” — zur Geschichte

Kiinstlerisch wurde Meerrettich bereits auf
einem pompejischen Wandgemalde aus der
ersten Halfte des 1.Jahrhunderts festgehal-
ten. La Primavera (ital. = Friihling), die Friih-
lingsgéttin, sammelt weiB bliihende Bliiten in
ein Fillhorn. Diese Pflanze wird als Meerret-
tich gedeutet. Das Gemélde befindet sich heute
im Archdologischen Museum in Neapel.

Der Anbau von Meerrettich in Europa ist erst

Verarbeitung der Meerrettich-

Auch heute noch viel Handarbeit,
hier bei der Firma Koal im

Spreewald.

ab dem Mittelalter nachzuverfolgen. Hilde-
gard von Bingen (12.Jh.) erwdhnt in ihrem
Werk ,Physika” getrocknete Meerrettichblat-
ter oder frische geriebene Meerrettichwurzel
gemischt mit Galgant bei hartnackigem Hus-
ten oder Herzschmerzen.

Im ,Gart der Gesundheit” (15.Jh.), dem 1.
groBen, bebilderten Krauterbuch, sind die Wir-
kungen des Meerrettichs unter dem Namen
Raffanus sehr umfassend beschrieben. So wird
er z.B. zur Wundbehandlung empfohlen, bei




~Der Sage nach brachte der Markgraf Johannes Alchemista den
Meerrettich im 15. Jahrhundert nach Baiersdorf. Bald darauf bo-
ten die ,Krenweibla” den beliebten bayerischen Meerrettich in
ganz Deutschland an und spielten somit eine wichtige Rolle fir
dessen Bekanntheit. Mit tiber 500 Jahren ist die Gegend in und
um Baiersdorf das traditionsreichste Anbaugebiet der scharfen
Wurzel. Die Firma Schamel ist ein 175-jahriges Familienunterneh-
men in 6. Generation.”

Matthias Schamel, Geschéftsfihrer der Firma Schamel

.Kren ist in der Steiermark und Kérnten eng mit der Passions-
zeit verbunden. Traditionell wird er am Karsamstag zusammen
mit Fleisch und anderen Lebensmitteln in Kérben in die Kirche
gebracht und dort gesegnet. Die sogenannte ,Fleischweihe” ist
Ausdruck der Dankbarkeit gegentiber der Natur und des Geden-
kens an Leiden und Auferstehung Jesu Christi. Auch wenn diese
Anschauungen heute nicht mehr bei Jedem denselben Stellen-
wert haben, wére traditionell nach wie vor in jenen Regionen ein

Osterschinken oder Geselchtes ohne Semmelkren kaum denkbar.”

Ohrenschmerzen oder als Schutz vor Vergif-
tungen. Der Arzt Adam Lonitzer (1528 —
1586) pries ihn als ,ein rechter Teutscher grii-
ner Ingber (= Ingwer — Anm. d. Autorin) fiir
alle kalte Fall und Gebrechen zu gebrauchen™,
wobei er durch Kalte begiinstigte Krankheiten
meinte, wie z.B. Erkéltungen oder Blasenent-
zindungen.

Im Zeitalter der Entdeckungen (15. bis 18.
Jahrhundert) war Skorbut durch fehlende Vita-
mine, vor allem Vitamin C, eine Haupt-Todes-
ursache bei Seeleuten. Als man dies erkannte,
wurden neben Zitrusfriichten und Sauerkraut
auch Meerrettichstangen auf langere Seereisen
mitgenommen.

Im England des 17. Jahrhunderts soll horse-
radish zunachst nur von der drmeren Bevolke-
rung verwendet worden sein. Einer Uberliefe-

rung nach pflanzten die englischen Gastwirte
Meerrettich neben ihre Schenke, um ihn er-
schopften Reisenden als Starkung zu verabrei-
chen.

Der Arzt Christoph Wilhelm Hufeland (1762 —
1836) erwahnt in einem seiner Werke den
Meerrettich als Bestandteil eines Senfpflas-
ters, welches ,,... bei heftigen Kopf- und Zahn-
schmerzen, Schwindel, Ohrenbrausen, Betau-
bung, Brust- und Magenkrampfen, Engbriis-
tigkeit, Erstickung, Leib- und Riickenschmer-
zen, eines der geschwindesten Erleichterungs-
mittel ist ...". Dieses sollte nur so lange liegen
bleiben, bis ein ,betrachtliches Brennen zu
empfinden ist” . Danach sollte der Teig abge-
waschen werden und gegebenenfalls bei zu
heftiger Entziindung siiBer Milchrahm oder
frisch geschlagene Butter aufgetragen werden.

Baiersdorfer Krenweiber

In den ,Vierlanden® angebauter Meerrettich wurde

in Hamburg von Verkdufern mit dem charakteristi-
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schen Ausruf ,Marreek, Marreek® angepriesen.

Walter Dorfinger, Heilpraktiker

Gegen Ende des 2. Weltkrieges wurde in Bay-
ern der freie Handel mit Meerrettich unter-
sagt, denn aus Mangel an anderen Medika-
menten diente er zur Schmerzstillung und
Wundsauberung fiir Verletzte.

In der frankischen Gegend um die ,Meer-
rettichstadt” Baiersdorf wird seit 2003 alle
zwei Jahre die Bayerische Meerrettichkdnigin
gewahlt. Die Bedeutung des Gewachses fiir
die Region zeigt sich auch in der Tradition der
«Scharfen Wochen”, die jahrlich im Oktober
stattfinden. Viele Gastwirte kreieren in dieser
Zeit mindestens 3 Hauptgerichte mit Kren.

191, 1171, 1201, 1221

Mehr als zu Tranen riithrend - ein
bisschen Pharmakologie

Meerrettich kann mit einem beachtlichen Ge-
halt an Vitaminen C, B1, B2 und B6 aufwar-
ten. AuBerdem sind Mineralien wie Kalium,
Kalzium, Magnesium und Eisen enthalten, so-
wie Flavonoide und Cumarine.

Von groBer Bedeutung sind die Senfolglykoside
(auch Glukosinolate). Diese Stoffgruppe wird
neben Meerrettich auch von vielen weiteren
Pflanzen der Kreuzbliitler-Familie (z.B. Senf,
Kohl) und von Kapuzinerkresse sowie vom Ja-
panischen Meerrettich, dem Wasabi, zur
Selbstverteidigung gebildet, um sich gegen
FraBfeinde und krankmachende Mikroorganis-
men zu schiitzen. Das Enzym Myrosinase, wel-

ches die Aufspaltung der Senfolglykoside be-
werkstelligt, liegt raumlich getrennt von die-
sen in den Zellen vor, denn sonst wiirde der
Zellstoffwechsel der Pflanze geschadigt.

Erst durch Verletzung der Zellen treffen diese
beiden Stoffe aufeinander und bilden daraus
die aktiv wirkenden Senféle (Isothiocyanate).
Der scharfe Geschmack der Senféle auf der
Zunge bewirkt eine reflektorische Stimulation
der Magen- und Gallensaft-Produktion und
fordert somit Appetit und Verdauung.

Senféle sind fettloslich, werden bereits vom
oberen Diinndarm resorbiert und schonen da-
durch die in den tieferen Darmregionen liegen-
den, fiir Verdauung und Immunsystem wichti-
gen Darmbakterien. Uber diesen Weg ins Blut
aufgenommen, gelangen die Senféle zu den
Ausscheidungsorganen Lunge und Harnblase,
reichern sich dort an und entfalten hier ihre
Wirkungen. Sie haben die Fahigkeit, die An-
haftung von Bakterien an die Zellwande zu
verhindern, deren Wachstum zu hemmen und
sie abzutéten.

Senfole wirken nachweislich gegen Viren, wel-
che Atemwegsinfektionen auslésen, indem sie
die Virussynthese hemmen und den Stoff-
wechsel der infizierten Wirtszelle stéren. Neu-
ere Untersuchungen an der Universitat GieBen
ergaben, dass Senféle aus Meerrettich und Ka-
puzinerkresse nahezu 100-prozentig die Ver-
mehrung des Grippevirus HIN1 in menschli-



~Bedeutend ist auch die Wirkung der Isothiocyanate gegen so-
genannte bakterielle Biofilme. Einen solchen ,, Schutzschild” bil-
den manche Bakterien aus, um sich vor duBBeren Einfltssen, wie
zum Beispiel Antibiotika oder dem Immunsystem, zu schitzen.
Im Hinblick auf die zunehmende Ausbreitung von Antibiotika-
resistenzen ist zudem von besonderer Relevanz, dass bei Bak-
terien die Entwicklung méglicher Resistenzmechanismen gegen
die Isothiocyanate auf Grund der vielféltigen Wirkansétze die-
ser Pflanzenstoffe deutlich erschwert wird.”

Dr. Dr. Erwin Héringer,

Arzt fur Naturheilkunde und Allgemeinmedizin

chen Lungenzellkulturen sowie auch die hau-
figsten Erkaltungsviren hemmen konnten.
Daneben ist der entziindungshemmende Effekt

Feurige
Arznei - die
Anwendung
Aufgrund der vorstehend
genannten Wirkungswei-
sen ist Meerrettich nitzlich
bei:

¢ Infektionen der Harnwege
e Erkrankungen der
Atemwege
Nasennebenhdhlen-
entziindungen
Mandelentziindungen
grippalen Infekten

Eine Einnahmemenge von taglich 20 Gramm
der frischen Meerrettichwurzel zeigt be-
reits therapeutische Wirkung. Da diese Do-
sis jedoch auch Magen- und Darmschleim-
haute reizen kann, ist es sinnvoll, erst mit ge-
ringeren Mengen zu testen, wieviel man ver-
tragt. Die Einnahme soll nicht langer als 4 bis
6 Wochen erfolgen.

Ob man Meerrettich zu prophylaktischen und
therapeutischen Zwecken genieBbar macht,
indem man ihn zusammen mit Apfeln reibt, mit

(%

-
-
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von Bedeutung, denn meist sind es die Ent-
zlindungsreaktionen, die unangenehme Be-
schwerden auslosen.

51,191, 1M1, 121,113/

Quark mischt oder
gemeinsam mit Roter
Riibe, M6hre und Apfel
entsaftet, bleibt dem
personlichen Geschmack
vorbehalten.

Vielfaltige Moglichkeiten selbst
o hergestellter Medizin sind jeden-
falls aus der Erfahrungsheilkunde
bekannt:
Bei Erkaltungskrankheiten empfahl
der Klosterheilkundige Dr. Johannes
Gottfried Mayer Meerrettichhonig: Da-
fur eine Wurzel fein reiben (bei starkeren
Beschwerden noch 3 zerkleinerte Knob-
lauchzehen dazugeben), ein Glas Honig dar-
iiber gieBen und mindestens 2 Stunden ziehen
lassen. Davon mehrmals am Tag 2 Teeloffel
voll in einem Kréutertee auflésen und trinken.
Dabei sollte der Tee auf 40 °C abgekiihlt sein,
damit die Vitalstoffe im Honig erhalten bleiben.
Die Heilpflanzen-Experten Helga und Rudi
Ell-Beiser raten bei der Herstellung einer Er-
kéltungs- bzw. Harnwegstinktur zur Kombina-

tion von 60 g Meerrettichwurzel, 30 g Kapuzi-
nerkresse und 30g Thymiankraut (alles
frisch). Zerkleinert und mit 270 ml 60-prozen-
tigem Ethanol (ibergossen, muss diese Mi-
schung an einem warmen Ort (kein Sonnen-
licht) mindestens 14 Tage extrahiert werden.
Dabei mehrmals am Tag umschiitteln, dann
abseihen und in eine Tropfflasche fiillen. Da-
von 3- bis 5-mal téglich 20—-30 Tropfen nach
den Mahlzeiten nehmen.

Laut Heilpraktikerin und Phytotherapie-Do-
zentin Ursel Biihring wirkt ein Meerrettich-

wein harntreibend, verdauungs- und kreislauf-
anregend und auswurffordernd bei Husten:
Dafiir 60g Wurzel reiben, mit einem Liter
WeiBwein ansetzen und 5 Tage ziehen lassen.
Davon kann man mehrmals am Tag ein Likor-
glas voll trinken.

Die Autorin Christin Wassely, die ihre Erfah-
rungen mit Meerrettich bei ihrem als Heilprak-
tiker tatigen Vater machte, beschreibt einen
+Wundbrei”, der innerlich eingenommen bei
Blasenentziindungen und anderen Infektionen
hilft, aber auch duBerlich bei Geschwiiren und




Die Moglichkeiten selbst hergestellter Medizin mit Meerrettich

Verletzungen aufgelegt werden kann: Meer-
rettichwurzel wird frisch geraspelt, mit der
gleichen Menge geriebenem Apfel und 20 ml
Kornbrand gemischt und schaumig geriihrt.

Wer sich die Arbeit sparen und lieber eine
standardisierte Dosis zu sich nehmen will, kann
sich ein Fertigarzneimittel besorgen. Aus einer
Kombination von Meerrettichwurzel und Ka-
puzinerkresse entwickelte die Firma Repha das
Arzneimittel Angocin® Anti-Infekt N. Dieses
wirkt laut wissenschaftlichen Studien bei In-
fekten der ableitenden Harnwege (Harnleiter,
Harnblase und Harnrdhre) und bei Erkéltungs-
krankheiten ebenso gut wie herkémmliche
Antibiotika, Uberdies noch mit einer wesent-
lich besseren Vertraglichkeit. Das frei verkauf-
liche Arzneimittel ist einsetzbar fir Erwachsene
und fiir Kinder ab 6 Jahre. Die Kosten werden
jedoch nicht von Krankenkassen iibernommen.
Als Nahrungserganzungsmittel ist in Drogerien
das Kombinationspraparat Alpenkraft® Kapuzi-

nerkresse-Meerrettich der Firma Salus erhaltlich,
das ebenfalls aus den beiden Pflanzen besteht
plus Camu-Camu-Fruchtpulver. Dieses Mittel
unterstiitzt die korpereigenen Abwehrkrafte.
Die Schweizer Firma E. Kern AG stellt das Pra-
parat Kernosan Meerrettich Elixir® her, welches
Hustenreiz lindert, Verschleimung I6st und den
Auswurf erleichtert. Hier wird fiir Erwachsene
die Einnahme von 3- bis 4-mal taglich 15ml
pur empfohlen, oder verdiinnt mit einer halb-
vollen Tasse heiBen Wassers oder Tee.

Als Kontraindikationen fiir die innerliche Ein-
nahme werden beim Meerrettich Magen- und
Darmgeschwiire und Nierenentziindungen an-
gegeben.

Aufgrund seiner durchblutungsfordernden und
desinfizierenden Wirkung kann Meerrettich
auch auBerlich angewendet gute Dienste leisten.
Der Autor und Facharzt fiir Allgemeinmedizin,
Naturheilverfahren und Homdopathie Siegfried

~Am Meerrettich zeigt sich die Spannung zwischen Verhértungs-
tendenz (Wurzel) und Stoffwechselanregung (,Schérfe”).

So bietet sich eine duBerliche Anwendung im Kopfbereich mit-
tels Nackenkompresse an, um Stagnationen bei Kopfschmerzen
oder Stirn- bzw. Kieferhéhlenentziindungen zu Iésen und einen

raschen Schleimabgang zu bewirken.”

Anke Herrmann, Heilpraktikerin

Meerrettichwickel und Gemiisesaft aus Meerrettich, Roter Riibe und Apfel

Baumler empfiehlt eine Auflage von Meerret-
tich-Kompressen bei Muskelschmerzen, Weich-
teilrheumatismus, Schnupfen, Kopfschmerzen
und bei Blasenentziindungen: Auf ein diinnes
Tuch fingerdick geraspelten Meerrettich auf-
tragen, Rander einschlagen, auf die betreffen-
de Stelle auflegen und mit einem Frotteetuch
abdecken. Anfangs 3 Minuten, spéter bis zu
10 Minuten einwirken lassen. Danach die ge-
rotete Hautstelle mit Olivendl einreiben. Bei An-
wendung im Gesicht aufpassen, dass die Kom-
presse nicht mit den Augen in Kontakt kommt!
Ein Meerrettich-Quark-Brei (3 gehéufte Esslof-
fel frisch geriebene Meerrettichwurzel gemischt
mit 2509 Quark) kann laut Christin Wassely
bei rheumatischen Gelenkbeschwerden und
Sehnenentziindungen helfen. Dieser Brei wird
in einem Baumwolltuch leicht angewarmt ver-
wendet, sollte bis zu 20 Minuten liegen blei-
ben und die Hautstelle dann abgewaschen
werden.

Ein Fertigarzneimittel der Firma Weleda, die
Salbe Cochlearia armoracia 10%, wird bei Na-
sennebenhdhlenentziindung, Bronchitis, Lun-
genentziindung mit Beteiligung der Bronchien
und Brustfellentziindung 2- bis 3-mal taglich
auf die betreffenden Stellen eingerieben.
121,131, 141,191, 1121, 1141

Schéarfe — ein Geschmackssinn?
«Meerrettich schmeckt scharf.” So sagt man
tiblicherweise. Aber stimmt das?

Unsere Geschmacksrezeptoren im Mund neh-
men fiinf Geschmacksrichtungen wahr: siB,
bitter, salzig, sauer und umami (wiirzig, herz-
haft-intensiv).

Schérfe wirkt jedoch nicht auf Geschmacks-,
sondern auf Schmerz- und Warmerezeptoren.
Das lost GefaBerweiterung und vermehrte
SchweiBbildung aus. Dabei entsteht ein kiih-
lender Effekt auf den Kérper. Das ist mogli-
cherweise ein Grund, warum gerade in heiBen
Landern haufig scharf gegessen wird. Weitere
Folgen sind vermehrter Speichelfluss, trdnen-
de Augen, eine laufende Nase, und aufgrund
der intensiveren Durchblutung auch ein ge-
schmacksverstarkender Effekt. Besser misste
es also heiBen: , Meerrettich ist scharf” oder
~Meerrettich wirkt scharf”.

... eine Moglichkeit, damit das Reiben von
Meerrettich nicht zu trinenreich wird.



Fiir Liebhaber der
feurigen Kiiche

folgen nun einige
Rezepte:

Weil Tafelspitz mit Sem-
melkren angeblich die Leib-
speise von Kaiser Franz Josef
war, soll sich dieses Gericht in
Osterreich so groBer Beliebtheit
erfreuen. Semmelkren schmeckt
Uberdies auch zu anderen Fleisch-
sorten. In Rinderbriihe werden so
viele altbackene, eventuell entrindete
Semmeln eingeweicht, dass eine dick-
flissige Masse entsteht. Diese wird auf-
gekocht und glattgerihrt, mit einem Ei-
gelb und etwas Sahne vermischt, mit Salz,
Pfeffer und Muskat gewiirzt. Zum Schluss
wird je nach gewiinschtem Schérfegrad frisch
geriebener Meerrettich zugegeben.

Fir eine Meerrettichsuppe zwei Zwiebeln und
drei Kartoffeln schalen, schneiden und im Topf
diinsten. Mit einem Liter Gemiisebriihe ablo-
schen, 20 Minuten kdcheln lassen und piirieren.
Dann 3 Essloffel geriebenen Meerrettich und
150 ml Sahne dazugeben, mit Salz und Mus-
kat abschmecken und gehackte Petersilie auf-
streuen. Der steirische Koch Johann Reisinger

hat Verwendung fiir
die gesamte Pflanze.
Er mischt die jungen
kleingeschnittenen Trie-
be der Pflanze gemein-
sam mit Salz und einem Ei-
gelb unter geriebene ge-
kochte Kartoffeln. Aus dieser
Masse werden kleine Ballchen
geformt und in der Pfanne mit
Fett gebraten. Die diinnen Fechser
kénnen in Butter gediinstet als Ge-
miise zu Fisch gereicht werden oder
dienen fiir einen Tee oder Krenchips.
Fir Meerrettichbutter werden unter
150 g weiche Butter 509 frisch geriebe-
ner Meerrettich geriihrt und ein Teeloffel
Dill. Die Butter kann man mit Hilfe von Alu-
folie zu einer Rolle wickeln und 15 Minuten in
das Gefrierfach legen. Danach aus der Folie
nehmen, in Dill wélzen und in Scheiben ge-
schnitten anrichten. Meerrettichbutter passt
aufs Brot, aber auch zu Folienkartoffeln.
Lassen Sie einfach Ihre Phantasie walten und
probieren Sie weitere Meerrettich-Rezepte.
Auch wenn etwas mal nicht so gut gelingen
sollte — der Gesundheit ist es auf jeden Fall
dienlich. 171,181,119/

+Alles GroBe und Edle

ist einfacher Art." ¢

Gesellschaftlich fehlt oft der feste Halt, den
uns unsere Wurzeln eigentlich geben sollen.
Die Besinnung auf einen einfachen Lebensstil
konnte helfen, diesem Trend entgegenzuwir-
ken. Dazu gehdrt ausgewogene, bewusste Er-
nahrung ebenso, wie der dosierte Umgang
mit neuen Medien. Einfachheit im besten Sin-
ne kann auch darin bestehen, Selbstverant-
wortung fiir die eigene Gesundheit wahrzu-
nehmen.

Meerrettich ist nicht nur schlicht in seiner
Wuchsform, er ist auch einfach anzuwenden.

Die Freude durch Beschaftigen mit der Pflanze
und die sorgfaltige Verarbeitung schafft eine
besondere Bindung zum ,.eigenen” Heilmittel.
Das kann die Seele befliigeln, das Selbstver-
trauen starken, die bekannten physiologischen
Wirkungen unterstiitzen und lahmende, krank-
machende Angst gewinnt keinen Raum in uns.
Das Vertrauen, der Glaube an die Natur, die
eigenen Selbstheilungskréfte oder an Gott ist
eine starke Kraft, die ,Berge versetzen” kann
(vgl. 1. Kor. 13, 2). Nutzen wir sie gepaart mit
Demut und Dankbarkeit in dem Bewusstsein,
Teil einer groBartigen Schopfung sein zu
dirfen!

.Geschélte, geraspelte oder in Stticke geschnittene Wurzel mit Zitro-
nensaft betrdufelt, ist gut geeignet zum Einfrieren, héltsich 6-8 Mo-
nate, verliert aber etwas an Aroma. In feuchtes Klichenpapier gewi-
ckelt, hélt er sich einige Wochen im GemUsefach des Kihlschrankes.
Die Wurzel nur soweit abschdlen wie gerade nétig, denn die wert-
vollen antibakteriellen &therischen Ole verfliichtigen sich. Auch
beim Erhitzen gehen ca. 40 % der wichtigen Inhaltsstoffe verloren.

Der scharfe Duft beim Reiben regt die Schleimhé&ute an und hilft

Bakterien und Viren aus lhrer Nase zu vertreiben.
Meerrettich passt nicht nur zu Bratwdrsten und auf belegtes Brot, sondern kann eine wiirzige
Beilage zu Fleisch- und Fischgerichten sein. Fein gerieben verfeinert er Gemduse, egal ob roh

oder gekocht, nattrlich auch Salate.” Kerstin Mickan, Gourmet-Vollwertkéchin

und Fachberaterin fir Kinder- und Sduglingserndhrung
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