Rettich als Medizin!

Ein sehr beliebtes Gemüse ist der Rettich in all seinen verschiedenen Formen: Der schwarze und weiße sowie die Radieschen. Rettich kann man als frischen Salat genießen. Er ist aber auch ein schmackhafter Bestandteil von Rohkosttellern.

Rettich enthält viel Eisen, Selen, Kupfer, Magnesium und vor allem Kalium für die Muskeln und Nerven. Ein Beispiel: Wenn man 200 Gramm Rettich ißt, tankt man damit ein Drittel des Tagesbedarfs an Kalium. Rettich hat aber auch enorm viel Vitamin C. Mit 200 Gramm Rettich ist man 16 Stunden optimal mit diesem Vitamin versorgt. Für acht Stunden hat man auch noch genügend Vorrat an Folsäure.
Rettich hat auch sehr wenig Purine. Gichtkranke können ihn also ohne Bedenken essen.

Die heilenden Kräfte des Rettichs stecken in seinen Hauptwirkstoffen. Das sind die schwefelhaltigen  Senföle Raphanol, Glukoraphain und Senfölglykosid. Sie machen auch den typischen Geruch und Geschmack des Rettichs aus. Sie wirken antibakteriell und pilzabtötend. Sie bekämpfen gezielt Pilzbefall in der Magen- und Darmschleimhaut. Das ist besonders interessant für jene Menschen, die zu wenig bakterienabtötende Magensäure produzieren. Das ist meist eine Folge von Fehlernährung. Zweimal in der Woche Rettich gegessen stärkt die Darmflora  gegen Krankheitserreger. 

Nebenbei ist Rettich auch noch ein Schlankmacher. 100 Gramm liefern nur 14 Kalorien. Außerdem bindet er Fettsubstanzen aus der aufgenommenen Nahrung und hilft, daß sie rasch über den Darm abtransportiert werden. Man kann ihn daher  auch gegen Verstopfung einsetzen. Nur etwas Vorsicht! Wer zuviel Rettich ißt, kann Durchfall bekommen.

Erhöhte Cholesterin- und Blutdruckwerte kann Rettich senken. Da er Selen und Vitamin C enthält, kann er das Risiko für die Krebsanfälligkeit unserer Zellen senken. Rheumabeschwerden werden gelindert. Er fördert die Durchblutung, desinfiziert die Harnwege, kann Harninkontinenz vorbeugen. Er entgiftet den Darm und hält dadurch unsere Zellen jung. Wer viel  Streß und Ärger hat, sollte regelmäßig Rettich essen.

Man kann auch Rettichsaft mit dem Entsafter herstellen oder im Reformhaus kaufen. 1/8 Liter ohne Salz wird über den Tag verteilt in kleinen Schlucken getrunken. Den Saft kann man auch gegen Husten und Bronchitis einsetzen. Es wird ein schwarzer Rettich ausgehöhlt. Der schwarze hat mehr Wirkstoffe. Waldhonig wird dann in die Aushöhlung gegossen und acht bis zehn Stunden stehen gelassen. Von dem Sirup, der sich gebildet hat, läßt man jede Stunde  1 Teelöffel im Mund langsam zergehen.
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