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1. Da/er. - 2. Zwec/ccüevPc/ic Sc/iomfött. - 3. Sc/üecbe-men. - 4. Dar-
/wssZait/en. - 5. Das Zauberwort. - 6. D-asere Deitfcräater : Avena
sativa (Hafer). - 7. Fragen wnd Antworten.: a) Behebung alter Ver-
dauungsstörungen; b) Kleinkindersorgen; c) Ein Echo. - 8. ..4 its dem

Leser/creis : a) Kleine Reize regen an; b) Schmerzlinderung bei un-
heilbarem Krebsleiden; c) Günstige Beeinflussung von Venenent-
zündung. - 9. TKare/tfcimcZe: Beerenfrüchte.
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Zweckdienliche Schondiäf
A7wetssarme LV/iä/irit?t£r

Alle Menschen, die unter Stoffwechselstörungen, unter
Verdauungsschwierigkeiten leiden, die hohen Blutdruck,
rheumatische, arthritische oder gichtische Leiden haben,
sollten längere Zeit eiweissarm leben. Eiweiss enthalten vor
allem folgende Nahrungsmittel: Fleisch, Eier, Käse, Milch-
Produkte, Erbsen, Bohnen, Linsen. Vegetarier sollten also
die Milchprodukte weglassen oder wenigstens stark reduzie-
ren und sollten auch die genannten Hülsenfrüchte meiden.
AVer gemischte Kost isst, der soll Schweinefleisch und
AVurstwaren weglassen und sich nur auf Kalb- und Bind-
fleisch oder Bündnerfleisch umstellen. Auch Eier- und Käse-
speisen sollten gemieden werden. AVer Eier isst, sollte sie in
ganz mässigen Mengen und zwar nur in rohem Zustande
nehmen. Er kann sie etwas geschlagen in die Suppe geben,
jedoch nicht mitkochen. Eier erzeugen eben viel Harnsäure
und Arthritiker sollten überhaupt gar keine essen. AVer an
einer Unterfunktion der Eierstöcke leidet, kann in mässigen
Mengen etwas rohe Eier gemessen. Käseliebhaber sollten nur
wenig und nur ganz milde Käsesorten mittags zum Gemüse
essen, denn schwere Eiweissnahrung am Abend gegessen,
gibt über die Nacht gerne Störungen, weshalb die Abend-
mahlzeiten stets eiweissarm gehalten werden sollten. Schwer-
verdauliche Nahrung ^sollte sich auf die Mittagszeit be-
schränken, da sie den Körper sehr beansprucht, und weil sie
lange Zeit zur Verdauung benötigt, kommt der Körper durch
sie nicht richtig zur Ruhe, wenn man sie auf die Nacht hin
geniesst.

Das Meiden von Fe«ge&ackenem imcZ von aZZer

cZeitaLtrierler. iVa/tritwg

Bei empfindlicher Leber sollten fettgebackene Speisen voll-
ständig gemieden werden. Von Fetten ist nur rohe Butter
oder Nussa angebracht oder etwas rohes Oel. Oelgebackenes
ist in der Regel für die Leber noch etwas leichter zuträglich
als fettgebackene Speisen, ist aber in schwierigen Fällen
ebenfalls zu meiden.

Safer
Es b/ü/G der Ha/er, du weiss/ es wic/i/,
Was Vise sprossend er # dir spric/i/:
«Ans einein Korn drang ic/r /rerror,
Ans Eins/eruis swm Eic/iZ ewrpor.
Her Mu/Zer LVde au-yer/rau/,
Sa/r ba/cZ ic/i, wie der //imme/ bZauZ.

End Zieu/e, Zierde b/ü/ie icZr-

Vic/d einzig und adein /iir mi.cE,
Für die/r, /iir jene und /iir rie/e,
End h/d/renr/ hin icZr sc/ron am. ZieZe,

Man ZioE mic/i, denn mein Sa/Z isZ gu/,
Er spende/ wieder neuen MuZ.
EässZ man micZi aber gans verb/ü/rn,
Dann goZdgeZZ; meine Körner gZü/i'n.
7n meinen diiZrscZrerr HuZsen drin
Die ErucZiZ, sie bring/ erneu/ Gewinn.
Sie/r es dir an, das Ea/er/e/d,
Es is/ /iir sic/r eine /deine We/Z/ —
/c/i bin nur der //aber
G/rrr Wenn und o/m' Aber,
Doc/r Ziä/Ze man micZr in Sc/rrisseZn und P/annen,
Man wan/t'Ze nic/rZ so Zcra/Z/os r;on dannen.
So nehme/ mic/i denn irr bZü/rendern KZeide,
/c/r Zeb' euc/r suZieb und Zeb' euc/r sur Ereude.
Ein ganses, bZü/iendes /Za/er/eZd
/sZ eine /«/eine, gebende WeZZZ —»

AVer eine richtige Schondiät durchführen will, um den
Körper in keiner AVeise zu belasten, wer jede Heilbehand-
lung mit der Ernährung unterstützen will, der meide auch
alle Produkte aus AVeissmehl und weissem Zucker. Er meide
ferner Konserven nebst allen andern denaturierten Nah-
rungsmitteln.

Die Nahrung sollte ungefähr wie folgt, zusammengestellt
werden :

Morgenessen: Der übliche Café complet gehört nicht zu
einem vollwertigen Morgenessen, das genügend nähren
würde. Je nach der Jahreszeit sollte ein Müesli aus Aepfeln
oder andern Früchten die Grundlage bilden. Es kann mit
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