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DIE BERNER WOCHE

pflanzlidhen Sduren in Betradt. Deshald ijt Obit o la-
bend und durftitillend. Biele Friidhte, wie Weinbeeren, Kir-
jdhen, Birnen, Jwetidgen, haben den Charafter eines Halb-
getranfs und erforbern eigentlidh gar feine Berdauung,
jondern nur ‘einfad) Wufldlung. Sie bilden aljo eine gan3
unbejdwerlidhe vorziiglidhe Beilojt zur Mahlzeit. Wber aud
in der Jwildengeit jollten fie namentlid) bei Kinbern im
Somnier an Stelle von Kaffee oder Tee Verwendung finden.
Dabei Defit vollfommen reifes Objt einen grofen IJuder-
gehalt in Teidht verdaulidher Form, welder befanntlid) Hohen
tahrwert Hat. Diefe Siike des frifden Obites jdadet audy
nidht den IJdhnen.. Butterbrot mit Ob)t bilbet das vor-
sitglidhte Frithjtiid und Vejper fiir Kinder. Wer Kindern
mit einem Jehner eine Freude Dbereiten will, Faufe ihnen
dafiiv nidht Siigigleiten und Sdledereien, jondern ODbYt.
Friidhte find ein wirflames Mittel zur Regelung der
Diit und VBefeitigung von VBerftopfung, find dabher aud
fett¥eibigen Perfonen fJehr 3u empfehlen. Bejonders bdie
jauerlidhen Wrten, wie Iohannisbeeren und Pflaumen, be-
figen erdffnende, abfiihrende Cigenfdaften, wdahrend die jehr
fiitgen (Weinbeeren) Tleid)t verftopfen. Ebenjo werben alle
andern Wusjdeidungen des Kdrpers durcd) ODft befdrdert.
Dabher die giinjtige Wirfung bei ierenleiden. Namentlid)
guter CGrfolg 3eigt Jid) Dei Hamorrhoidariern, die bei Jikender
Lebensweife an  geftorter Verdauung, Blutwallungen und
Hhypodondrijder Gemiitsitimmung leiben. Objt ijt Blut-

reiniger und GSifteverbefjever, beeinfluht allo aud) Haut-
ausi@lage, Fledhten und andere Hautleiden in Heilender
Weife. Die Pflangenjdure der frijden Friidte wirft ver-
nidtend auf Krantheitsieime und Darmfaulnis, daher ber
Genuly von Ob)t als Nadtild jehr ju empfehlen ijt. Mande
Haben die gute Gewohnheit, abends vor dem Sdlafengehen
einen Wpfel 3u efjen, wodurd aud) die Jdhne gereinigt und
per IMund Ddesinfiziert wird, was man im Sdwarzwald
vielfad) nod) dadurd) Defordert, daB man die Ilanglidh) ge-
fdhnittenen Wpfelftiide in Kiridwaljer taudt. Gang fleinen
Kindern verabreide man zur Reinigung von Magen und
Darm bdfter den reinen frijden Saft von Erdbeeren, Pfir-
fiden, Trauben oder das gefdabte Fleijd ovon Wepfeln.
Cin groBes Labfal bilden jolde frild ausgeprehten Frudt-
jafte fiix Kranfe, namentlid)y Fiebernde. ODbJt in jeder Form
it aud ein [ddabenswertes Ddidtetijdes Iittel Dei allen
Gtoffwedfelirantheiten, Rheumatismus und Gidht. Der Bo-
taniler Linné erzdahlt, dah er bei jedem Gidhtanfall eine
Sdiifjel Walberdbeeren verzehrte und regelmdahig am folgen-
den Tage gejund war.

Wir fonnen aljo mit Redht jagen, dah frifdes Ob)t
nidht nur ein labendes Genupmittel, fondern aud) ein wohl-
fdhmedendes Naturheilmittel bildet. IMdge das tmmer mehr
anerfannt und gewiirdbigt werden. Tiglich Toll es auf unferm
Gpeijezettel ftehen zu Nup und Frommen fiir IJung und
Alt! — Dr. Thraenhart.

Des Wanderns €influf auf die TMerpen.

Wenn du an Pult und Tifche
Gefchafit dich lahm und frumm,
Bum Teufel ging die Frifche
Samt bem Jngenium;

Dein Hirn wie 3ihed Leder,

Wie Schwarzblech Hat dein Kopf:
Berftampfe dann die Feder,

Neify aus, dbu avmer Tvopf!
Rausd aud dbem Haus!

Raus aud dev Stadt!

Diefe Ferle aus dem Fremdenbude der Douglashiitte
am Fube der Scefaplana jind der Wonnejdrei eines bder
vielen ,, Miihjeligen und Beladenen®, die, erfdlafit unter
deni Drude des nervenzermiirbenden Dajeinsfampfes, beim
Wandern Crholung gefunden Haben in dem unerfddppfliden
Labequell der Natur.

Jeder empfindet bei langerem Wanbdern diefe wohl-
tuende Crleidterung, die CErfrijdung von Geift und Ge-
miit.  Wandern ijt feine Gpmnaftif 3ur Crzeugung von
Athletenmusteln oder zur Crlangung turnerijder Gelenfig-
feit; jein Hauptwert bejteht in der Krdftigung der lebens-
widtigiten Organe (LQunge und Herz) und in jeiner Ge-
fundungsfraft fiir Nerven und Gebhirn.

Smmer mebhr lernt die Wiljenidhaft erfennen, von wie
verhangnisvollem Cinfluly die Stoffwedielprodutte, Kohlen=
faure, Grmitdbungsitoffe auf die Leiftungsfdhigleit des Jer-
venfpitems jind, und begeidnet fie deshalb als ,, Selbitgifte”.
Diefe jdhwemmt nun das durd) die forperlidhe Bewegung
fdneller puljierende Blut rafd) und vollfomnien weg. In
einem Hurtig fliekenden Bidlein Jelen Yid) niemals Shlamm,
Faulnis= und BVerwefungsitoffe an, wohl aber in einem
trdge fliegenden Graben.

Sm Blutftrom unferes Korpers Jhwimmen ungefdhr
25 Billionen Fradtidiffden, die den Geweben fortwdinrend
newe Jtabrung 3ufithren: Das find die Blutivrperdien. Na-
tiiclidy Tonnen fie fdyneller ihre Nahrfradt und bfter an
den Veftimmungsort befdrdern, wenn rajd) fliegender Blut-
jtrom ihnen eine flotte Fabhrt verleibt. Es tritt allo ein
jdnellerer Grial der gejdwddten ober verbraudten Jerven-
fubjtang ein.

Die wertoollfte Ladung jener Fradtidiffden ift bder
Gauerftoff. Cr wird eingeladben in den Lungen. Befindet

fih aber in diefem Depot fein geniigender Borrat, jo hHat
das [dlimme Folgen. Wenn wir ruben ober jiken, atmen
die Sungen nur gang oberfladlidh), nehmen aljo nur wenig
Caueritoff auf; befinden wir uns in ,,fHledhter’, fauer-
ftoffarmer Luft, in gefdlolfenen Jimmern, {iberfiillten Rau-
men, dann fonnen die Lungen Deim Dbeften Willen nidyt
geniigend von diefem Lebenselizier befommen, Jterven und
®ehirn leiden not, wir werden [dwad), matt, Hinfdllig, es
tritt: jdlieBlid) Sdhwindel, und Ohnmadt - ein.

Wie anders beim Wandern drauBen in der freien Na-
tur, wo jedes Blatt und jeder Grashalm eine fleine Sauer-
ftofffabrif darjtellt! Befreit vom driidenden Alp der Jim=
merluft, atmen die Lungen in vollen Jiigen die lebenfpen-
dende Luft ein. Ja — in vollen Jiigen! Denn auf das
Fiinffade jteigt die Luftaufnahme infolge des tieferen und
rafderen Atemholens [don Dbeim Wandern von 5 Kilo-
metern in der Stunde. Da tdnnen die Bluttdrperden immer
pon neuem im Lungendepot Jid) voll Defradhten und den
Nerven jowie dem Gehirn ihren Kraftipender sufiihren. Das
ilt eine durdygreifende Starfungsfur fiiv das gefamte Ner-
venipitem, welde die Wiberftandsfahigleit, Spannfraft und
geiftige Claftizitdt gan bebeutend erhoht. ,, Soll geiftiges
Leben wohl gedeihen, o muky der Leib ihm Kraft verleihen.”

Alle Abgearbeiteten, Hypodonder, Jtervdfen follen
wandern iiber BVerg und Tal, fo oft und fo lange wie modg-
lih. JIhr jelbjtqudlerijhes Griibeln, das bedngitigende Ge-
fithl verrvingerter Leiftungsfdhigteit, die driidenden Gebanfen
an Beruf und hauslidhe GSorgen werden verdrdngt von
den jtets wedyfelnden Cindriiden in der berrlihen Natur,
pom Kampf und Spiel der Tiere, vom Wad)fen und Blii-
Hen der Vflanzenwelt. Eine harmonifde, frohlidhe Gemiits-
perfafjung ftellt jid) ein. Durd) die allmdhlidh verldngerten
Wanderungen Hebt |id) das Bertrauen auf die eigene Lei-
ftungsfdabigleit. Man fehrt frifjh und geftarft von der
Wanberung heim, erfreut |id) wie nie 3uvor eines lebhaften
Wppetits und erquidenden tiefen Shlafes.

rifeh auf dvum, frifh auf im Hellen Sonnenftrahl,

Die Quellen extlingen, die Béaume vaujchen all,

Woh! {iber die Bevge, wohl duld) das tiefe Tal;

Mein Hery ift wie ‘ne Levche und ftimmet ein mit Schall!
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