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456 DIE BERNER WOCHE

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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