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Achter Jahrgang - Nr. 8

Teufen (App.), August 1951
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dBesundheits Slnchrichten

MONATSZEITSCHRIFT FUR NATURHEILKUNDF
Naturgemasse Erndhrung, Kérperpflege und Erziehung
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Dr. Ganther, Rechenweg 1¢, Innsbrude
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Insertionspreiss

Die 1spaltige mm-Zeile 30 Rp.
Bei Wiederholungen Rabat

INHALTSVERZEICHNIS

1. Hafer. - 2. Zweckdienliche Schondidt. - 8. Schleckereien. - 4. Bar-
fusslaufen. - b. Das Zauberwort. - 6. Unsere Heilkriuter: Avena
sativa (Hafer). - 7. Fragen und Antworten: a) Behebung alter Ver-
dauungsstorungen; b) Kleinkindersorgen; ¢) Ein Echo. - 8. 4us dem
Leserkreis: a) Kleine Reize regen an; b) Schmerzlinderung bei un-
heilbarem Krebsleiden; c¢) Giinstige Beeinflussung von Venenent-
ziindung. - 9. Warenkunde: Beerenfriichte.

Zwedcdienliche Schondif¢

ST Hiweissarme Ernihrung

Alle Menschen, die unter Stoffwechselstorungen, unter
Verdauungsschwierigkeiten leiden, die hohen Blutdruck,
rheumatische, arthritische oder gichtische Leiden haben,
sollten ldngere Zeit eiweissarm leben. Eiweiss enthalten vor
allem folgende Nahrungsmittel: Fleisch, Eier, Kése, Milch-
produkte, Erbsen, Bohnen, Linsen. Vegetarier sollten also
die Milchprodukte weglassen oder wenigstens stark reduzie-
ren und sollten auch die genannten Hiilsenfriichte meiden.
Wer gemischte Kost isst, der soll Schweinefleisch und
Waurstwaren weglassen und sich nur auf Kalb- und Rind-
fleisch oder Biindnerfleisch umstellen. Auch Eier- und Kise-
speisen sollten gemieden werden. Wer Eier isst, sollte sie in
ganz méssigen Mengen und zwar nur in rohem Zustande
nehmen. Er kann sie etwas geschlagen in die Suppe geben,
jedoch nicht mitkochen. Eier erzeugen eben viel Harnsiure
und Arthritiker sollten iiberhaupt gar keine essen. Wer an
einer Unterfunktion der Eierstocke leidet, kann in méssigen
Mengen etwas rohe Eier geniessen. Késeliebhaber sollten nur
wenig und nur ganz milde Késesorten mittags zum Gemiise
essen, denn schwere Eiweissnahrung am Abend gegessen,
gibt tiber die Nacht gerne Stérungen, weshalb die Abend-
mahlzeiten stets eiweissarm gehalten werden sollten. Schwer-
verdauliche Nahrung sollte sich auf die Mittagszeit be-
schranken, da sie den Korper sehr beansprucht, und weil sie
lange Zeit zur Verdauung benétigt, kommt der Kérper durch
sie nicht richtig zur Ruhe, wenn man sie auf die Nacht hin
geniesst.

Das Meiden von Fettgebackenem und von aller
denaturierten Nahrung

Bei empfindlicher Leber sollten fettgebackene Speisen voll-
stindig gemieden werden. Von Fetten ist nur rohe Butter
oder Nussa angebracht oder etwas rohes Oel. Oclgebackenes
ist in der Regel fiir die Leber noch etwas leichter zutriglich
als fettgebackene Speisen, ist aber in schwierigen Fillen
ebenfalls zu meiden.

Hajet

Es bliiht der Hafer, du weiss! es nicht,
Was leise sprossend er zu dir sprichi:
«Aus einem Korn drang ich hervor,

Aus Finsternis suwm Licht empor.

Der Mutter Evde anvertraut,

Sah bald ich, wie der Himmel blaul.

Und heute, heute bliihe ich

Nicht einzig und allein fiir mich,
Flgr-dich; i jene und Jir-viele,

Und blithend bin ich schon am Ziele.

Man holt mich, denn mein Saft ist gul,

Er spendet wieder newen Mul.

Ldisst man mich aber ganz verbliih'n,

Dann goldgelb meine Korner gliih'n.

In meinen hiibschen Hiilsen drin

Die Frucht, sie bringl erneul Gewinn.
Sieh es dir an, das Haferfeld,

Es ist Jir sich eine kleine Welll —

Ich bin nur der Haber

Ohw’ Wenn und ohw’ Aber,

Doch hiitte man mich in Schiisseln und Plannen,
Man wankte nicht so kraftlos von dannen.
So nehmet mich denn in blithendem Kleide,
Ich leb’ euch zulieb und leb’ euch zur Freude.
Lin ganzes, blithendes Hajerfeld

Ist eine kleine, gebende Well! —»

ts Zj

Wer eine richtige Schondiéit durchfithren will, um den
Kérper in keiner Weise zu belasten, wer jede Heilbehand-
lung mit der Erndhrung unterstiitzen will, der meide auch
alle Produkte aus Weissmehl und weissem Zucker. Er meide
ferner Konserven nebst allen andern denaturierten Nah-
rungsmitteln.

Die Nahrung sollte ungefihr wie folgt, zusammengestellt
werden:

Morgenessen: Der iibliche Café complet gehért nicht zu
einem vollwertigen Morgenessen, das geniigend nédhren
wiirde. Je nach der Jahreszeit sollte ein Miiesli aus Aepfeln
oder andern Friichten die Grundlage bilden. Es kann mit
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