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1. .HawkeckeZ. - 2. Äo/isä/ie, LTeiZsä/Ze- - 3. Za/mp/Zepe. - 4. Äeitcfe-
ZmsZen. - 5. Magren- wncZ Z)amuergr-i/tnngr. - 6. f/nsere HeiZ/cräaZer;
Ononis spinosa (Hauhechel). - 7. Fragren nnd Antworten; a) Be-

rücksichtigung wichtiger Zusammenhänge; b) Günstige Beeinflus-

sung klimakterischer Beschwerden; c) Erfolgreiche Ausheilung
einer nassen Brustfellentzündung. - 8. Ans dem Leserkreis ; a) Na-
turmittel bei Lebererkrankung; b) Anregendes; c) Nervenen tzün-
dung. - 9. kParenknncZe: Aufgewärmtes Gemüse.

y V

BawfeecfeeZ, fefeöscfees BZwmcfeen c/w,

Zht pömzsZ cfer waferLcfe feeine Bwfe',
Bis dw o/m' Pnmfe tmd o/m' Gescfeme/e/e

Zw Prewde ö/fefes/ im Bosafe/e/de.
Sjefe, deine B/w/o wofe/ enisictnd
Ais Bfems/werfe ans des Sc/töp/ers Band.
Zwar werden wen'pe dic/t nnr kennen,
And wen'gre dic/t beim Aanten nennen,
Ba nngreüb/ wo/ti mancher Sinn,
Wiewo/d das Sc/tanen bringri Gewinn,
-Denn dieses, wdi Bnidecfcer/rende
Siefei bifefeen dicfe an/ siider Beide,
Wo dn am Waidrand iiebiicfe siefesi,
Bin /rofees Sommer/esi begrefesi.

Gegriiederi wie ein Scfemeiieriingr,
Das Beben scfeeini dir niefei greringr.
Zwar dir bis feetti' feein Lied erfeiangr
So iobend mii meiod'scfeem Sangr;
Ais Bnferani bisi dn nnr befeanni,
Ais dornenroii in jedem Land.
Docfe, wessen Angr' grenbi wofei isi,
Der anefe die Dornest rasefe rergrissi.
Br weiss, im Aiei?ten o//enbari
Das Grosse siefe an/ seine Ari.
Drnm, biiife' Banfeecfeei immerdar,
Anrs isi das Leben im Binmenjafer.
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Rohsäfie, Heilsäfte
Wissenschaftliche Forschung

Als ich im August 1950 für kurze Zeit an der 57. Strasse
in New York wohnte, hatte ich Gelegenheit in einer Gesund-
heits-Bar regelmässig meinen frischgepressten Orangensaft
zu trinken. Ich wunderte mich aber, dass dort auch Kohl-
saft zu haben war, der von den Amerikanern mit Todesver-
achtung aus grossen Gläsern getrunken wurde. Die Wirkung
des rohen Kohlsaftes war mir schon lange bekannt, auch
wusste ich, dass er im Geschmack nicht sehr angenehm ist.

Später fand ich im «Magazine Digest» aus Toronto einen
Bericht über die Wirkung des Kohlsaftes bei Magenge-
schwüren. Es war dies eine Bestätigung von der Feilme-
thode, die wir in der Schweiz schon längere Zeit kennen,
denn wir wissen aus Erfahrung, dass Kohlsafl ganz hervor-
ragend auf Magengeschwüre einwirkt. Dr. Garnett schreibt
nun laut dem erwähnten Zeitungsartikel auf Grund von Yer-
suchen dem Vitamin U (von dem englischen «ulcer»-Ge-
schwur abgeleitet) die Heilwirkung bei Magengeschwüren
zu. Dr. Garnett kennt vielleicht die verstärkte Wirkung von
rohem Kartoffelsaft noch nicht. Vielleicht könnte er auch
dort ein Vitamin TT vorfinden. Es mag aber auch sein, dass
ein anderer Forscher die Erklärung, die Bagnar Berg schon
vor Jahrzehnten gegeben hat, aufgreift, dass nämlich die
basischen Stoffe, die in diesen Säften enthalten sind, die im
Körper frei vorhandenen Säuren zu binden vermögen. Auf
diese Weise kann der Mineralstoffwechsel wieder in Ord-
nung gebracht und die Heilung von Geschwüren bewerk-
stelligt werden.
Altes Erfahrungsgut

Es ist indes nicht so wichtig, wie sich die Wissenschaft
den wirksamen Moment erklären mag, weit wichtiger ist die
Tatsache der Heilung durch die erwähnten Säfte. Die wis-
senschaftlichen Forschungen bestätigen nur die schon seit
Jahrzehnten gemachten Erfahrungen. Bereits schon vor
30 Jahren, als ich als junger Mensch auf diesem Gebiet Vor-
träge hielt, habe ich auf die Wirkung dieser Bohkostsäfte
hingewiesen, zwar ohne viel Gehör dafür zu finden. Heute
ist es um diese Entdeckung besser bestellt, denn heute be-
stätigt die Wissenschaft die Wunderwirkung der rohen
Säfte und Bohgemüse. Es ist und bleibt eine Tatsache, dass
man mit rohem Kartoffel- und Kohlsaft sowohl Magen- als
auch Darmgeschwüre heilen kann.

Noch weit interessanter mag aber auch die Feststellung
sein, die ich mit rohem Kartoffelsaft, mit rohem Kohl- und
Kabissaft wie auch noch mit rohem Garottensaft bei Gicht,
Bheuma, ja sogar bei drastischen Gichtformen gemacht
habe. Wenn die Ernährung, die man nebst den erwähnten
Bohsäften geniesst, auf Naturnahrung fusst, dann kann man
eine heilende Wirkung auf die angeführten Krankheiten
erzielen.
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Spezialdiät;

Vor dem Morqencssew nimmt man nüchtern ein halbes
Glas rohen Kartoffelsaft, verdünnt mit etwas warmem Was-
ser, ein. Das eigentliche Morgenessen besteht aus Vollweizen-
nahrung, indem wir Vollweizen ein oder zwei Tage zuvor
einweichen. Diesen Vollweizen können wir mit einer guten
Gemüsebrühe aromatisieren oder frische Butter darüber
geben. Wer an Verstopfung leidet, nimmt noch Psyllium
oder frisch gemahlenen Leinsamen dazu. Gutes Kauen und
tüchtiges Einspeicheln ist unerlässlich. Eine Beigabe von
Knäckebrot mit Butter und Weizenkeimen vervollständigt
da,s Frühstück. Wenn die Leber nicht richtig funktioniert,
dann hilft man ihr noch mit einem Glas Büeblisaft, nach.

Das Einer guten, kräftigen Gemüsesuppe fii-
gen wir nach dem Kochprozess 2—3 dl rohen Kohlsaft bei.
Nachher folgt ein Gericht von Naturreis nebst gedämpftem
Gemüse und Salaten, für Letzteren darf nie Essig verwendet
werden. Wer Gitronensaft nicht erträgt, kann mit Sauer-
milch oder Molkenkonzentrat ansäuern. Statt dem Natur-
reis kann abwechslungsweise auch ein Vollweizen-, Buch-
weizen- oder Hirsengericht folgen. Wer sich sehr entkräftet
und nervös fühlt, kann vielleicht jeden zweiten Tag ein rohes
Ei unter die Nahrung schlagen. Es darf aber unter keinen
Umständen mitgekocht werden, denn gekochte Eier wirken
sehr schädlich, da sie viel Harnsäure bilden, auch gehen die
wichtigen Vitamin- und Lecitinstoffe durch das Kochen
grösstenteils verloren. Nur das rohe Ei weist Heilwirkung
auf, wenn wir von solcher überhaupt reden können. Dies
kommt jedoch nur bei Magengeschwür in Frage. Gicht-
kranke sollten Eier vollständig meiden.

Das Abendessen kann gleich sein, wie am Morgen, nur
kann man statt dem Vollweizengericht abwechslnngsweise
auch einen Haferporridge aus Haferflocken, besser noch
aus Haferkernen, die man nach dem Einweichen durch die
Mühle dreht, zubereiten.

Früchte werden während dieser Kur ganz weggelassen.

Heilung
Nach vier Wochen wird mit dieser Diät ein Magenge-

schwur geheilt sein, während Gicht und rheumatische Er-
scheinungen dadurch nach 2—3 Monaten verschwinden
werden. Nach dieser Zeit fährt man mit der Diätnahrung
immer noch weiter, schaltet aber jeden zweiten Tag Frucht-
nahrung ein. Wurstwaren, Schweinefleisch, Konservennah-
rung, weisser Zucker, Schleckereien, Weissmehl und Weiss-
mehlprodukte müssen weiterhin gemieden werden. Wenn
möglich sollte man sie überhaupt nicht mehr gemessen. Nach
einem halben Jahr kann man, wenn es sein muss, wieder
mit Fleischnahrung beginnen, sollte sich dabei aber unbe-
dingt auf Kalb- und Bindfleisch beschränken.

Wenn man all diese Ratschläge gewissenhaft und konse-
quent durchführt, können die schwierigsten Gichtfälle ge-
heilt werden. Allerdings kann man auch noch mit guten
Naturmitteln wesentlich unterstützen. Aeusserlich wird
Wallwurztinktur erleichtern, innerlich Petasites und zur
Anregung der Nierentätigkeit Solidago angewandt. Bei Ma-
gengeschwiiren kann man nach dem Essen zur Unterstüz-
zung noch Gastronol einnehmen. Das Wesentliche und
Grundlegende für die Heilung aber ist in der Bohsaftnah-
rung enthalten.

Da die Säfte, mit Ausnahme des Carottensaftes, ge-
schmacklich nicht gut einzunehmen sind, ist zu empfehlen,
sie einer dicken Minestra-Gemüsesuppe beizugeben, deren
verschiedene Gemüse den unangenehmen Geschmack der
Rohsäfte zu überdecken vermag. Es ist notwendig, diese
Suppe mit den Rohsäften entweder zweimal täglich einzu-
nehmen oder aber zwischenhinein noch zwei weitere dl Saft
zu trinken. 4—5 dl sind in schweren Fällen täglich dringend
nötig. Wie schon erwähnt, darf der Saft erst nach Beendi-
gung des Kochprozesses beigegeben werden, sonst verliert
er den eigentlichen grossen Heilwert. Wenn dadurch die
Suppe lauwarm wird und dies unerwünscht ist, kann der
Saft zuvor im Wasserbad auch leicht vorgewärmt werden.
Auf diese Art kühlt die Suppe nicht ganz ab.

Es ist gut, dass die Naturheilmethodik und Ernährungs-
therapie, die schon vor Jahrzehnten auf die Vorzüge roher
Säfte hingewiesen hat, durch die wissenschaftlichen For-
schungen reichlich gerechtfertigt wird. Kranke mögen sich
dies merken und die Kur mit Ausdauer durchführen, denn
diese vermag den Erfolg zu bringen.

Es ist erstaunlich, dass gerade in Amerika, wo die Kultur-
krankheiten durch eine verkehrte Ernährung immer mehr
zunehmen, drastische Methoden ausgearbeitet und auch
durchgeführt werden.

Auch unsere Patienten sollten mit der gleichen Ausdauer
die geschmacklich nicht sehr beliebte Kur durchführen, denn
wenn sie zum Ziele führt, ist das Unangenehme dabei ver-
schwindend klein. Ist es nicht besser dadurch unsäglichen
Leiden zu entgehen, statt sich durch die Gicht langsam ver-
krüppeln zu lassen?

Zahnpflege
Nachteile der Zivilisation

Zahnpflege ist für unsere Gesundheit wichtiger als alle
Schönheits- und Körperpflege. Dies wird jeder einsehen, der
die Frage tiefgehender betrachtet. Als kleiner Knirps war
ich zwar nicht damit einverstanden, dass täglich auch die
Zähne geputzt werden sollten. Es erschien mir genug Ein-
schränkung meiner Freiheit zu sein, sich täglich waschen
und des öftern die Nase putzen zu müssen. Warum sollte ich
mir denn noch mehr Mühe aufbürden? Konnten sich denn
die Zähne nicht von selbst putzen? Bestimmt, denn ich hatte
von Naturvölkern gehört, die, weil sie natürlich lebten, auch
schöne Zähne hatten, ohne sie putzen und speziell pflegen
zu müssen. Ich wurde aber eines andern belehrt, denn wir
gemessen mit unsrer heutigen Ernährung eben die Vorteile
der Naturvölker nicht mehr. Mir wurde von meinen Eltern
erzählt, dass sich Bakterien zwischen die Zähne setzen, die
sie zerfressen und sie so zugrunde richten. In jeder kleinen
Ecke finden die Bakterien ihre Schlupfwinkel, wo sie sich
entwickeln und ganze Kolonien bilden können, um den Zahn
anzugreifen und zu zerstören. Wie aber verhält sich die
Bakterienfrage denn bei den Naturvölkern? Warum bleiben
ihre Zähne gesund und schön? Haben die Bakterien keinen
Zugang bei Ihnen, können sie nicht kolonisieren und die
Zähne zerstören wie bei uns?

Vorteile der Naturvölker
Wohl haben auch die Naturvölker Bakterien im Munde,

aber die Bitzen fehlen, in denen sie kolonisieren könnten,
denn der Zahnschmelz ist härter als Granit, er lässt nichts
durch, daher bleiben diese Zähne gesund und Widerstands-
fähig. Warum aber befinden sich die Zähne der Naturvölker
in solch gutem Zustand? Nun, sehr einfach, iveil ihre Nah-
rung unverkünstelt ist, nicht wie die unsrige, die zu unserm
Schaden verweichlicht, denaturiert, gebleicht und verändert
wurde. Nicht nur die Zähne, auch das Knochensystem, ja
den ganzen Organismus vermag unsere verkehrte Ernäh-
rung in der gesunden Widerstandsfähigkeit herabzusetzen
und zu verweichlichen. Die harte Nahrung, so, wie sie die
Natur vielfach bietet, ermöglicht den Naturvölkern ihre
Zähne dem vom Schöpfer ursprünglich bestimmten Zwecke
restlos zuzuführen. Sie betätigen die Zähne, so dass der
Kauakt richtig in Funktion kommt, wodurch die Zähne ge-
reinigt werden. Die Vollweizenbrote, die Vollmaisbrote oder
Kuchen geben tüchtig zu beissen, wie auch die andere, harte
Nahrung, die sie noch zu essen bekommen. Das tüchtige
Durchkauen sorgt für eine kräftige Gesunderhaltung von
aussen, während die gesunde Nahrung dafür bürgt, dass
von innen heraus Gesundheit, Kraft und Widerstandsfähig-
keit gesichert sind.

Naturnahrung und Zahnhygiene

Die gesunde, unverkünstelte Naturnahrung liefert ge-
nügend Kalk, Fluor nebst allen andern wichtigen Stoffen
für Zahnstein und Zahnschmelz. Darum können die Na-
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