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Der britte ©rief flammt aus ©afel unb beftätigt, mos
nur gaitB ocrciriBelt ins ©ubtitum brang — baff bie Stabt
ihre Dore einmütig für fran3öfifdje unb beutfdje ©erwunbete
öffnete, baff bie felben ©mbulan3en Deutfdje unb Siran»
3ofen nebeneinanber gebettet, forgfam 311 ibren Hagem
führten unb bie felben milbtätigen Hänbe öeit beiben ihre
brennenben ©Wunben fühlen. Das ift echte Neutralität!
©ielleitf)t wirb in beit ©nalen ber ©Weltgefdjicbte bie Heine
(Schwei fiä) leudjtenb abheben non bem allgemeinen, wirren
©ölferntorben, ooll wahrer ©tenfd)Iid)feit! — ©d), bah es

boch fd)on fo weit märe, bah barüber ©efd)id)te gefcbrieben
würbe! Dann wäre biefer fürchterliche ©Ip oon uns ge»

nommen, biefes nerueit3erriittenbe fragen: wie wirb es noch
werben?

Hub unterbeffen wirb noch manches ©taffengrab er»

richtet wie jettf bei ber Napoleonsinfel, wo biefelbe lühle

Deutsche IKilitärbilder : 6arde=5üfilierc.

ober ohnmächtigem Drohen, wirb bie felbe Sfrage immer
wieber non all ben Hinterbliebenen in beutfdj, franäöfifch
unb noch mancher anbern Sprache an beit felben Himmel
geftellt: „©tuhte es fein?'" Unb an ben gleichen ©ott ergeht
bas flehen in all biefen oerftf)iebenen menfchlichen Hauten:
„Hilf uns, bu Ntädjtiger bort oben, gib unfern ©Waffen
ben Sieg, benn unfer ift bie gerechte Sache." —

©Sie aber wirb ,,©r" entfdjeiben? —

©efäntpft haben beibe wie bie flöwen, Deutfdje wie
Sran3ofen, bah bie Iet3tern nicht fo gut geführt werben, bie

Scljulb ber armen Ranonenfutter=(3oIbaten ift es wahrlich
nicht, ©tan wirb fid) erinnern, mit xoeld) bürren ©Sorten
nod) oor wenigen ©3od)en Senator Humbert Sfranlreid)
gewarnt hat unb barauf aufmerlfam machte, wie fd)Ied)t
bas gefamte Hebezeug ber fran3öfifchen ©rmee befteltt fei.
Unb fdjoit fdjeint es fid) 3U beftätigen, trot) ber bamaligen
eifrigen Dementis. Sämtliche ©eridfte oon elfähifd)en ©u=

geit3eugen ftiminen baritt iiberein, bah bas Hebezeug fo»

wol)l ber ©efaitgetten wie ber ©ferbe bitterbös ausfdjaut.
©on bert erftern gibt es einftweilen oiete hier, bie bis 311m

©Weitertransport ins Hnnere bes fiaitbes mit milben refig»
nierten ©liden ihre ©Wächter beobachten unb fid) oielleidft
im Her3en wuitbern über bie Humanität bes „Prussien".

©rbe fid) frieblid) über beutfdjen unb fran3öfifd)en Streitern
wölbt.

Unb unter ©erwünfdjungen ober Dränen, unter Sitten

Deutfdje I
Die felbgraue Uniform, bie oon ber gefamten beutfdjen

©rmee im gegenwärtigen Rrieg getragen wirb, ift burdjaus
feine Schöpfung ber iteueften 3eit, obfd)on man im ©us»
lanb wenig baoon wuhte. Seit Sahren lagen in ben Rani»
ntern ber Rafernen mächtige ©eftänbe biefer Rriegsaus»
riiftung bereit, aber nur fehr feiten 3eigte man fie in ber
Deffentlid)leit. ©twa anlählid) einer Negimentsbefichtigung
burd) einen hohen ©orgefetjten tonnte man fid) überzeugen,
bah alles in Drbitung war, 00111 braunen Stiefel bis 311111

grünlichen Helmbe3iig; ber felbgraue ©Waffenrod mit
bron3ierteit Rnöpfen muhte tabellos paffen unb würbe, wie

Frifctjes Obft ift «

Unferes Rörpers unb ©eiftes ©Wohl unb ©Wehe, unfere
©rbeitslraft unb Heiftungsfähigleit finb abhängig oon Nähr»
wert uitb Sefömtnlid)teit unferer Roft. Die moberne Heil»
tunbe hat bies richtig gewürbigt, iitbem fie ber biätifcheit
Dherapie ein grohes Selb einräumte unb bie hugienifche
Rochfunft als oorbeugenbe Heilfunft anerfannte. Durd) Se»
lehrung in ©Wort unb Sdjrift finb aud) im ©olle fdjoit
oiele falfdje ©nfdjauungen 3U gunften einer rationelleren
©rnährutig gefdjtounben. ©ber immer nod) muh barauf
hingewiefen werben, bah es nicht nur auf bie ©eftanbteile
ber Nahrung anfoinmt, fonbern gan3 befonbers auf bie ©rt
ihrer Zubereitung unb auf ihren Natluzuftanb. Srifd)e
Nahrungsmittel finb ben fonferoierteit ftets oor3U3iel)en. Das
hat man itamentlid) früher bei Sd)iffsbefahungen lernten ge»

lernt, bie in langer Srahrt nur auf Ronferoen attgewiefenl,
0011 einer eigentümlichen Stoffwechfelfranfheit befallen wur»

»I # j "

jebes ©usrüftungsftiid, mit bem Namen bes Drägers ge»

3eid)net. Sd)on im Stieben fd)wär3te man bie blinlenben
Säbelfcheiben unb übergab beit ©ruppenführerit Sferngläfer
mit grünem ©eftell. Sfiir alles ift bis ins tleinfte Detail
mufterhaft oorgeforgt worben. ©orftebenbe Silber 3eigen
einen Selbweibel unb einen Unteroffzier bes fieibgarbe»
3nfanterie=Negimentes in Rriegstenü, fotoie einige ©arbe»
Süfiliere, ebenfalls in felbgrauer Uniform, ben fdfntuden
Helm aber ohne Ueber3ug, wie er 3- ©• beim ©imnarfd)
in Sriiffel getragen würbe. Die Silber finb feltene, bisher
unoeröffentlidjte ©ufnahmen. B.

in fîaturbeilmittel.
ben (Slorbut), weldje burd) nidjts auberes 3U heilen war,
als burd) ben ©enufj oon frifdjem Dbft unb ©ernüfe. ©ud)
heute nod), wo ber Schiffsprooiant bod) fo oeroollfonintnei
ift, bleibt es für lange Neifett bie Negel, unterwegs beim
Hanben fo oft als möglich frifdjes Dbft unb ©ernüfe ein»

3ufd)iffen. Diefe erfüllen alfo eine fehr wichtige ©rnährungs»
aufgäbe, fie finb für bie Säftemifchung bes Organismus
höd)ft wertooll. $rifd)es rohes Dbft ift ftets gehaltoolter
als gelod)tes unb lonferoiertes.

Sd)on bie erften ©tenfdjen müffen gefutiben haben, bah
Srüdfte wohlfchmedenb finb, fonft hätten weber ©oa nod)
©bam in ben ©pfel gebiffen. Der ©enuhreidjtuni bes Obftes
ift um fo beachtenswerter, als gerabe im rohen Ruftanb feine
oolle wür3ige unb aromatifd)e ©igenfchaft uns erguidt, wäh»
renb fie beim Rochen teilweife fid) oerfIüü)tigt. Da3U lomrnt
für bie 3unge bie lühtenbe unb erfrifdjenbe ©Wirfung ber
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Der dritte Brief stammt aus Basel und bestätigt, was
nur ganz vereinzelt ins Publikum drang — daß die Stadt
ihre Tore einmütig für französische und deutsche Verwundete
öffnete, daß die selben Ambulanzen Deutsche und Fran-
zosen nebeneinander gebettet, sorgsam zu ihren Lagern
führten und die selben mildtätigen Hände den beiden ihre
brennenden Wunden kühlen. Das ist echte Neutralität!
Vielleicht wird in den Analen der Weltgeschichte die kleine
Schweiz sich leuchtend abheben von dem allgemeinen, wirren
Völkermorden, voll wahrer Menschlichkeit! — Ach, daß es

doch schon so weit wäre, daß darüber Geschichte geschrieben
würde! Dann wäre dieser fürchterliche Alp von uns ge-

nommen, dieses nervenzerrüttende Fragen: wie wird es noch
werden?

Und unterdessen wird noch manches Massengrab er-
richtet wie jetzt bei der Napoleonsinsel, wo dieselbe kühle

Ve»l5che MilitärbiKler: 6àe-SiisMerc.

oder ohnmächtigem Drohen, wird die selbe Frage immer
wieder von all den Hinterbliebenen in deutsch, französisch
und noch mancher andern Sprache an den selben Himmel
gestellt: „Mußte es sein?'' Und an den gleichen Gott ergeht
das Flehe» in all diesen verschiedenen menschlichen Lauten:
„Hilf uns, du Mächtiger dort oben, gib unsern Waffen
den Sieg, denn unser ist die gerechte Sache." —

Wie aber wird „Er" entscheiden? —

Eekämpft haben beide wie die Löwen, Deutsche wie
Franzosen, daß die letztern nicht so gut geführt werden, die

Schuld der armen Kanonenfutter-Soldaten ist es wahrlich
nicht. Man wird sich erinnern, mit welch dürren Worten
noch vor wenigen Wochen Senator Humbert Frankreich
gewarnt hat und darauf aufmerksam machte, wie schlecht

das gesamte Lederzeug der französischen Armee bestellt sei.

Und schon scheint es sich zu bestätigen, trotz der damaligen
eifrigen Dementis. Sämtliche Berichte von elsäßischen Au-
genzeugen stimmen darin überein, daß das Lederzeug so-

wohl der Gefangenen wie der Pferde bitterbös ausschaut.
Von den erster» gibt es einstweilen viele hier, die bis zum
Weitertransport ins Innere des Landes mit müden resig-
nierteu Blicken ihre Wächter beobachten und sich vielleicht
im Herzen wundern über die Humanität des „Prus8ien".

Erde sich friedlich über deutschen und französischen Streitern
wölbt.

Und unter Verwünschungen oder Tränen, unter Bitten

Deutsche s

Die feldgraue Uniform, die von der gesamten deutschen
Armee im gegenwärtigen Krieg getragen wird, ist durchaus
keine Schöpfung der neuesten Zeit, obschon man im Aus-
land wenig davon wußte. Seit Jahren lagen in den Kam-
mern der Kasernen mächtige Bestände dieser Kriegsaus-
rüstung bereit, aber nur sehr selten zeigte man sie in der
Öffentlichkeit. Etwa anläßlich einer Regimentsbesichtigung
durch einen hohen Vorgesetzten konnte man sich überzeugen,
daß alles in Ordnung war, vom braunen Stiesel bis zum
grünlichen Helmbezug: der feldgraue Wasfenrock mit
bronzierten Knöpfen mußte tadellos passen und wurde, wie

frisches Obst ist «

Unseres Körpers und Geistes Wohl und Wehe, unsere
Arbeitskraft und Leistungsfähigkeit sind abhängig von Nähr-
wert und Bekömmlichkeit unserer Kost. Die moderne Heil-
künde hat dies richtig gewürdigt, indem sie der diätischen
Therapie ein großes Feld einräumte und die hygienische
Kochkunst als vorbeugende Heilkunst anerkannte. Durch Be-
lehrung in Wort und Schrift sind auch im Volke schon
viele falsche Anschauungen zu gunsten einer rationelleren
Ernährung geschwunden. Aber immer noch muß darauf
hingewiesen werden, daß es nicht nur auf die Bestandteile
der Nahrung ankommt, sondern ganz besonders auf die Art
ihrer Zubereitung und auf ihren Naturzustand. Frische
Nahrungsmittel sind den konservierten stets vorzuziehen. Das
hat man namentlich früher bei Schiffsbesatzungen kennen ge-
lernt, die in langer Fahrt nur auf Konserven angewiesen^,

von einer eigentümlichen Stoffwechselkrankheit befallen wur-

jedes Ausrüstungsstück, mit dem Namen des Trägers ge-
zeichnet. Schon im Frieden schwärzte man die blinkenden
Säbelscheiben und übergab den Gruppenführern Ferngläser
mit grünem Gestell. Für alles ist bis ins kleinste Detail
musterhaft vorgesorgt worden. Vorstehende Bilder zeigen
einen Feldweibel und einen Unteroffizier des Leibgarde-
Infanterie-Regimentes in Kriegstenll, sowie einige Garde-
Füsiliere, ebenfalls in feldgrauer Uniform, den schmucken

Helm aber ohne Ueberzug, wie er z. B. beim Einmarsch
in Brüssel getragen wurde. Die Bilder sind seltene, bisher
unveröffentlichte Aufnahmen. L.

in Nstucheilmittel.
den (Skorbut), welche durch nichts anderes zu heilen war,
als durch den Genuß von frischem Obst und Gemüse. Auch
heute noch, wo der Schiffsproviant doch so vervollkommnet
ist, bleibt es für lange Reisen die Regel, unterwegs beim
Landen so oft als möglich frisches Obst und Gemüse ein-
zuschiffen. Diese erfüllen also eine sehr wichtige Ernährungs-
aufgäbe, sie sind für die Säftemischung des Organismus
höchst wertvoll. Frisches rohes Obst ist stets gehaltvoller
als gekochtes und konserviertes.

Schon die ersten Menschen müssen gefunden haben, daß
Früchte wohlschmeckend sind, sonst hätten weder Eva noch
Adam in den Apfel gebissen. Der Eenußreichtum des Obstes
ist um so beachtenswerter, als gerade im rohen Zustand seine

volle würzige und aromatische Eigenschaft uns erquickt, wäh-
rend sie beim Kochen teilweise sich verflüchtigt. Dazu kommt
für die Zunge die kühlende und erfrischende Wirkung der
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pfleglichen Säuren in ©etradft. Deshalb ift Obft fo Ia=
[lertb unb burftftillenb. ©iele Stüd)te, raie ©Seinbeeren, Kir»
fdjen, ©irnen, 3metfchgen, baten ben ©baratter eines öalb»
geträitfs unb erforbern eigentlich gar leine Serbauung,
fonbern nur einfach ©uftöfung. Sie bilben alio eine gan3
unbefdjroerlidje oor3ügli<be ©eitoft 3ur ©tabfeeit. ©ber auch
in ber 3u)ifdjen3eit feilten fie namentlich bei Kinberrt im
Sommer an Stelle oon Kaffee ober Dee ©erraenbung finben.
Dabei befitjt oolltommen reifes Obft einen groben 3uder=
gehalt in leicht oerbaulicher Sorm, raetdjer betanntlich hohen
©äbrraert hat. Diefe Süße bes frifdjen Obftes fchabet auch
nicht ben 3äbnen. ^Butterbrot mit Ob ft bilbet bas oor»
3iiglid)fte fffrühftücl unb Sefper für Kinber. ©3er Kinbern
mit einem 3ehner eine grreube 'bereiten roill, taufe ihnen
bafür nicht Siißigteiten uttb Schleifereien, fonbern Obft.

Srüdjte finb ein roirtfames ©littet 3ur Regelung ber
Diät unb ©efeitigung oon ©erftopfung, finb baher auch

fettleibigen ©erfonen fehr 3U empfehlen. ©efonbers bie
fäuertidjen ©rten, raie 3obaitnisbeeren unb Pflaumen, be»

fißen eröffnenbe, abführenbe ©igenfdjaften, roährenb bie fehr
füßeti (©Seinbeeren) leicht oerftopfen. ©benfo raerben alle
attbern ©usfdjeibungen bes Körpers burch Obft beförbert.
Daher bie gtinftige SBirfuttg bei ©ierettleiben. ©amentlid)
guter CÊrfoIg 3eigt fid) bei £ämorrboibariern, bie bei fißenber
Debettsraeife an geftörter ©erbauung, ©lutraallungen unb
hi)pod)onbrifd)er ©emütsftimmung leiben. Obft ift ©lut»

Des IDanberns Cin|
Sßentt bu an îputt unb SCtfc^e

@efc£)afft btcE) tat)m unb trumm,
Qurtt Steufet ging bie ffrifdfe
Samt bem Qngenium ;

®ein $im raie gä^cä üeber,
3Bie ©c£)Wai'36(ec£) E)at bein Stupf:
fjerftampfe bann bic geber,
Dteijj au§, bu armer äropf
9tau§ au§ bem .öau§!
3tauâ au8 ber ©tobt!

Diefe Serfe aus bem fÇrembenbucf)e ber Douglashütte
am Stifte ber Scefaplana finb ber ©Bonuefchrei eines ber
oielett „©lübfeligen unb ©elabenen", bie, erfdjlafft unter
betn Drude bes neroen3ertmirbenben Dafeinstampfes, beim
©Säubern ©rbolung gefunbeu haben in bem unerfd)öpflid)en
Dabeqttell ber ©atur.

3eber empfinbet bei längerem ©Sanbern biefe root)t=
tuettbe ©rleidjterung, bie ©rfrifdjung oon ©eift unb ®e=

miit. üßanbern ift feine ©pmnaftit 3ur ©Beugung oon
©tbletenmusteln ober 3ur ©rlanguttg turnerifcher ©elentig»
feit; fein öauptraert beftefjt in ber Kräftigung ber lebetts»

raidjtigften Organe (Dunge unb tg»er3) unb in feiner ©e»

funbungstraft für ©eroen unb ©ebirn.
3mmer mehr lernt bie ©Siffenfdjaft erteitnen, oon raie

oerhängnisoollem ©influß bie Stoffraechfelprobutte, Köhlen»
fäure, ©rnuibungsftoffe auf bie Deiftungsfäbigteit bes ©er»
oenfpftems finb, unb be3eichnet fie beshalb als ,,Selbftgifte".
Diefe fdjraemmt nun bas buret) bie förperlidfe ©emegung
fd)ttcller pulfierenbe ©lut rafch unb oolltommen raeg. 3n
einem hurtig fließetibeu ©ädjlein feßett fiel) niemals Schlamm,
Säulnis» unb ©erraefungsftoffe an, raohl aber in einem

träge fließenben ©raben.
3m ©tutftrom unferes Körpers fchraimmett ungefähr

25 ©illioneit Sradjtfdjiffdjen, bie ben ©eraeben fortraährenb
neue Nahrung 3Uführett: Das finb bie Sluttörperchen. ©a»

tiirlid) tonnen fie fdjtteller ihre ©äbrfradjt unb öfter an
ben ©eftimmungsort beförbern, wenn rafd) fließenber ©lut»
ftroni ihnen eine flotte Sabrt oerleiht, ©s tritt alfo ein

fchnellerer ©rfaß ber gefchraädften ober oerbrauchten ©eroen»

fubftan3 ein.
Die raertoollfte Dabitug iener Srachtfd)iffd)en ift ber

Sauerftoff. ©r roirb eingelabett in ben Dungcit. ©efinbet

reiniget unb Säfteoerbefferer, beeinflußt alfo auch ioaut»
ausfdjläge, Stedften unb anbere ôautleibeit in heilenber
©Seife. Die ©flan3enfäure ber frifdfett S©id)te roirtt oer»
nichtenb auf Krantheitst'eime unb Darmfäulnis, baher ber
©enuß oon Obft als ©adjtifd) fehr 311 empfehlen ift. SOtandje
haben bie gute ©eraohnheit, ctbenbs oor betn Schlafengehen
einen ©pfel 311 effen, rooburd) auch bie 3ähne gereinigt unb
ber 9Jluttb besinfi3iert rairb, roas man im Schraaqraatb
oielfad) nod) baburd) beförbert, baß matt bie länglid) ge=

fdfnittenen îtpfelftiide in Kirfdfraaffer taud)t. ©an3 fleitten
Kinbertt oerabreidfe man 311t Reinigung oon ©lagen unb
Dar'nt öfter ben reinen frifdjen Saft oon ©rbbeeren, ©fir»
fidjen, Draubett ober bas gefchabte Sleifd) oott ©epfeln.
©irt großes fiabfal bilben foldfe frifch ausgepreßten Stacht»
fäfte für Krante, namentlich Stebembe. Obft in jeber Sortit
ift aud) ein fdjät3ensraertes biätetifdjes ÜJlittel bei allen
Stoffraedjfelïranïheiten, ©beuinatismus unb ©idft. Der ©0»
taitiïer fiinné er3ählt, baß er bei jebem ©ichtanfall eine

Sd)iiffel ©3alberbbeeren oer3ehrte unb regelmäßig am folgen»
ben Dage gefunb raar.

©Sir tonnen alfo mit 9led)t fagen, baß frifdfes Obft
nicht nur ein labenbes ©enußmittet, fonbern aud) ein raolfi»

fdjmedenbes ©aturheilmittel bilbet. ©löge bas immer mehr
anertannt unb geraiirbigt toerben. Däglicf) foil es auf unferttt
Speife3ettel ftehen 31t Ücutj unb Stommett für 3ung unb
©It! — Dr. Dhraenhart.

u|f auf bie ITeroen.
fich aber in biefetn Depot tein geniigenber ©orrat, fo hat
bas fchlintme Solgen. ©Senn mir ruhen ober fißen, atmen
bie Düngen nur gan3 oberflächlich, nehmen alfo nur wenig
Sauerftoff auf; hefitibett wir uns in „fdjledjter", fauer»
ftoffartner Duft, in gefchloffenen 3itnmertt, überfüllten ©äu=
inen, bann tonnen bie Dungen beim beften ©Sillen nicht
geniigettb oon biefent Debenselirier betommen, ©eroen unb
©ehim leiben not, wir raeeben fchraad), matt, hinfällig, es

tritt fdjließlid) Schroinbel unb Ohnmacht ein.

©Sie anbers beim ©Jattbern braußen in ber freien ©a=
tur, too jebes ©latt unb jeber ©rashalm eine fleine Sauer»
ftofffabrit barftellt! ©efreit uom brüdenben ©lp ber 3inr»
merluft, atmen bie Dungen in oollen 3ügen bie lebenfpetr»
benbe Duft ein. 3a — in oollen 3ügen! Denn auf bas
Sünffadje fteigt bie Duftaufnahme infolge bes tieferen unb
rafcherett ©temholens fdjott beim ©3anbern oon 5 Kilo»
metern in ber Stunbe. Da tonnen bie Sluttörperd)en immer
oon neuem im Dungenbepot fich ooll befradjten unb ben
©eroen foraie bem ©ehirn ihren Kraftfpenber 3uführen. Das
ift eine bureßgreifenbe Stärtungstur für bas gefamte ©er»
oenfi)ftem, roeldje bie ©3iberftanbsfähigteit, Spanntraft unb
geiftige ®lafti3ität gans bebeutenb erhöht. „Soll geiftiges
Deben raohl gebeihett, fo muß ber Deib ihm Kraft oerleihen."

©Ile ©bgearbeiteten, ^ppodionber, 3leroöfen follen
lioanbern über ©erg unb Dal, fo oft unb fo lange raie tnög»
lid). 3hr felbftguälerifdjes ©rübeln, bas beängftigenbe ©e=

fühl oerringerter Deiftungsfähigteit, bie brüdenben ©ebanten
att Seruf unb häusliche Sorgen toerben oerbrängt oon
ben ftets raechfelnben ©inbrüden in ber herrlichen ©atur,
oont Kampf unb Spiel ber Diere, 00m ©Sadffen unb ©lü=
hen ber ©flatt3enraelt. ©ine harnionifche, fröhlidje ©emüts»
oerfaffung fteltt fid) ein. Durch bie allmählich oerlängerten
©Sanberutigeit hebt fid) bas ©ertrauen auf bie eigene Dei»

ftungsfähigteit. ©lau tehrt frifd) unb geftärtt oon ber
©Sanbetung heim, erfreut fid) raie nie 3uuor eines lebhaften
©ppetits unb erguidenben tiefen Sdflafes.

fÇïifcti auf brum, frifd) auf im betüm ©onnenftrobt,
$ie Quellen erllingen, bie SSäume raufeben all,
SBobl über bie S3erge, raubt biuMj ba§ tiefe SEat;
Stein §erj ift raie 'ne Scrcbe unb ftimmet ein mit ©djall l
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pflanzlichen Säuren in Betracht. Deshalb ist Obst so la-
bend und durststillend. Viele Früchte, wie Weinbeeren, Kir-
schen, Birnen, Zwetschgen, haben den Charakter eines Halb-
getränks und erfordern eigentlich gar keine Verdauung,
sondern nur einfach Auflösung. Sie bilden also eine ganz
unbeschwerliche vorzügliche Beilost zur Mahlzeit. Aber auch
in der Zwischenzeit sollten sie namentlich bei Kindern im
Sommer an Stelle von Kaffee oder Tee Verwendung finden.
Dabei besitzt vollkommen reifes Obst einen großen Zucker-
gehalt in leicht verdaulicher Form, welcher bekanntlich hohen
Nährwert hat. Diese Süsze des frischen Obstes schadet auch
nicht den Zähnen. Butterbrot mit Obst bildet das vor-
züglichste Frühstück und Vesper für Kinder. Wer Kindern
mit einem Zehner eine Freude bereiten will, kaufe ihnen
dafür nicht Süßigkeiten und Schleckereien, sondern Obst.

Früchte sind ein wirksames Mittel zur Regelung der
Diät und Beseitigung von Verstopfung, sind daher auch

fettleibigen Personen sehr zu empfehlen. Besonders die
säuerlichen Arten, wie Johannisbeeren und Pflaumen, be-
sitzen eröffnende, abführende Eigenschaften, während die sehr
süßen (Weinbeeren) leicht verstopfen. Ebenso werden alle
andern Ausscheidungen des Körpers durch Obst befördert.
Daher die günstige Wirkung bei Nierenleiden. Namentlich
guter Erfolg zeigt sich bei Hämorrhoidariern, die bei sitzender
Lebensweise an gestörter Verdauung, Blutwallungen und
hypochondrischer Gemütsstimmung leiden. Obst ist Blut-

ves wandems eins
Wenn du an Pult und Tische
Geschafft dich lahm und krumm,
Zum Teufel ging die Frische
Samt dem Ingenium;
Dein Hirn wie zähes Leder,
Wie Schwarzblech hat dein Kopf:
Zerstampfe dann die Feder,
Reiß aus, du armer Tropf!
Raus aus dem Haus!
Raus aus der Stadt!

Diese Ferse aus dem Fremdenbuche der Douglashlltte
am Fuße der Scesaplana sind der Wonneschrei eines der
vielen „Mühseligen und Beladenen", die, erschlafft unter
dem Drucke des nervenzermürbenden Daseinskampfes, dein,
Wandern Erholung gefunden haben in dem unerschöpflichen
Labequell der Natur.

Jeder empfindet bei längerem Wandern diese wohl-
tuende Erleichterung, die Erfrischung von Geist und Ee-
müt. Wandern ist keine Gymnastik zur Erzeugung von
Athletenmuskeln oder zur Erlangung turnerischer Gelenkig-
keit: sein Hauptwert besteht in der Kräftigung der lebens-
wichtigsten Organe (Lunge und Herz) und in seiner Ge-
sundungskraft für Nerven und Gehirn.

Immer mehr lernt die Wissenschaft erkennen, von wie

verhängnisvollem Einfluß die Stoffwechselprodukte. Kohlen-
säure, Ermüdungsstoffe auf die Leistungsfähigkeit des Ner-
vensystems sind, und bezeichnet sie deshalb als „Selbstgifte".
Diese schwemmt nun das durch die körperliche Bewegung
schneller pulsierende Blut rasch und vollkommen weg. In
einem hurtig fließenden Bächlein setzen sich niemals Schlamm,
Fäulnis- und Verwesungsstoffe an, wohl aber in einem

träge fließenden Graben.
Im Blutstrom unseres Körpers schwimmen ungefähr

25 Billionen Frachtschiffchen, die den Geweben fortwährend
neue Nahrung zuführen: Das sind die Blutkörperchen. Na-
türlich können sie schneller ihre Nährfracht und öfter an
den Bestimmungsort befördern, wenn rasch fließender Blut-
strom ihnen eine flotte Fahrt verleiht. Es tritt also ein

schnellerer Ersatz der geschwächten oder verbrauchten Nerven-
substanz ein.

Die wertvollste Ladung jener Frachtschiffchen ist der

Sauerstoff. Er wird eingeladen in den Lungen. Befindet

reiniger und Säfteverbesserer, beeinflußt also auch Haut-
ausschläge, Flechten und andere Hautleiden in heilender
Weise. Die Pflanzensäure der frischen Früchte wirkt ver-
nichtend auf Krankheitskeime und Darmfäulnis, daher der
Genuß von Obst als Nachtisch sehr zu empfehlen ist. Manche
haben die gute Gewohnheit, abends vor dein Schlafengehen
einen Apfel zu essen, wodurch auch die Zähne gereinigt und
der Mund desinfiziert wird, was man im Schwarzwald
vielfach noch dadurch befördert, daß man die länglich ge-
schnittenen Apfelstücke in Kirschwasser taucht. Ganz kleinen
Kindern verabreiche man zur Reinigung von Magen und
Darin öfter den reinen frischen Saft von Erdbeeren, Pfir-
sichen, Trauben oder das geschabte Fleisch von Aepfeln.
Ein großes Labsal bilden solche frisch ausgepreßten Frucht-
säfte für Kranke, namentlich Fiebernde. Obst in jeder Form
ist auch ein schätzenswertes diätetisches Mittel bei allen
Stoffwechselkrankheiten, Rheumatismus und Eicht. Der Vo-
taniker Linné erzählt, daß er bei jedem Gichtanfall eine
Schüssel Walderdbeeren verzehrte und regelmäßig am folgen-
den Tage gesund war.

Wir können also mit Recht sagen, daß frisches Obst
nicht nur ein labendes Genußmittel, sondern auch ein wohl-
schmeckendes Naturheilmittel bildet. Möge das immer mehr
anerkannt und gewürdigt werden. Täglich soll es auf unsern,
Speisezettel stehen zu Nutz und Frommen für Jung und
Alt! — Dr. Thraenhart.

ust auf die ftewen.
sich aber in diesem Depot kein genügender Vorrat, so hat
das schlimme Folgen. Wenn wir ruhen oder sitzen, atmen
die Lungen nur ganz oberflächlich, nehmen also nur wenig
Sauerstoff auf; befinden wir uns in „schlechter", sauer-
stoffarmer Luft, in geschlossenen Zimmern, überfüllten Näu-
men, dann können die Lungen beim besten Willen nicht
genügend von diesem Lebenselirier bekommen, Nerven und
Gehirn leiden not, wir werden schwach, matt, hinfällig, es

tritt schließlich Schwindel und Ohnmacht ein.

Wie anders beim Wandern draußen in der freien Na-
tur, wo jedes Blatt und jeder Grashalm eine kleine Sauer-
stofffabrik darstellt! Befreit vom drückenden Alp der Zim-
merluft, atmen die Lungen in vollen Zügen die lebenspen-
dende Luft ein. Ja — in vollen Zügen! Denn auf das
Fünffache steigt die Luftaufnahme infolge des tieferen und
rascheren Atemholens schon beim Wandern von 5 Kilo-
Metern in der Stunde. Da können die Blutkörperchen immer
von neuem im Lungendepot sich voll befrachten und den
Nerven sowie dem Gehirn ihren Kraftspender zuführen. Das
ist eine durchgreifende Stärkungskur für das gesamte Ner-
vensystem, welche die Widerstandsfähigkeit, Spannkraft und
geistige Elastizität ganz bedeutend erhöht. „Soll geistiges
Leben wohl gedeihen, so muß der Leib ihm Kraft verleihen."

Alle Abgearbeiteten, Hypochonder, Nervösen sollen
fwandern über Berg und Tal, so oft und so lange wie mög-
lich. Ihr selbstquälerisches Grübeln, das beängstigende Ge-
fühl verringerter Leistungsfähigkeit, die drückenden Gedanken
an Beruf und häusliche Sorgen werden verdrängt von
den stets wechselnden Eindrücken in der herrlichen Natur,
vom Kampf und Spiel der Tiere, vom Wachsen und Blü-
hen der Pflanzenwelt. Eine harmonische, fröhliche Gemüts-
Verfassung stellt sich ein. Durch die allmählich verlängerten
Wanderungen hebt sich das Vertrauen auf die eigene Lei-
stungsfähigkeit. Man kehrt frisch und gestärkt von der
Wanderung heim, erfreut sich wie nie zuvor eines lebhaften
Appetits und erquickenden tiefen Schlafes.

Frisch auf drum, frisch auf im hellen Sonnenstrahl,
Die Quellen erklingen, die Bäume rauschen all,
Wohl über die Berge, wohl dutch das tiefe Tal;
Mein Herz ist wie 'ne Lerche und stimmet ein mit Schall!
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