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An Wasser wird soviel beigegeben, als der Weizen bendtigt
um sich damit richtig vollsaugen zu konnen. Man wird also
nicht zuviel Wasser verwenden. Den Weizen kann man
statt dessen auch auf ein nasses, ausgebreitetes Tiichlein
legen, damit es dann sogar griinliche Keimlinge gibt. Das
ist gegeben und notwendig bei Personen, die blutarm sind
und die Chlorophyll notwendig haben.

Auch Brot und Kuchen kann man auf diese Art und
Weise bereiten. Das Gleiche kann man mit Roggen und
mit Gerste und anderen Kornerfriichten vornehmen. Brot,
das so bereitet ist und auch Miiesli, hat einen viel hohe-
ren Gehalt, denn wenn man Mehl kauft, das schon gelagert
wurde, und das man selbst noch lagern muss. dann gehen
durch die Einwirkung der Luft, also des Sauerstoffs, viele
der wichtigen Niahrstoffe, vor allem die hochaktiven Fer-
mente verloren, wihrend man auf die andere Art und
Weise den vollen Niahrwert erhalten kann. Isst man den
Weizen also 7ok, im Miiesli oder in anderer Zubereitung,
dann hat man eine Kraftnahrung, die all die wichtigsten
Vitamine des Getreidekornes und die Mineralstoffe noch
voll und unverdndert enthalt.

BEs ist erstaunlich, wie Kranke auf eine solche Nahrung
reagieren. Mehr als mit den teuersten Medikamenten wird
dadurch ausgerichtet, und es wére ja auch im Grunde ge-
nommen die natiirlichste Medizin fiir alle naturgeméss
eingestellten Menschen.

Gemiise

Wenn wir ganz gesundes Gemiise wollen, dann ist es
notwendig, dass es biologisch gezogen wird. Es muss auf
moglichst gesundem Boden gedeihen und nur derjenige
Boden ist gesund, der auch richtig bewirtschaftet wird.
Wer in der Nahe des Waldes oder bei grossen Heiden
wohnt, soll sich das Wildgemiise zunutze machen. Es gibt
wilden Spinat und manch andere Wildgemiise, die sehr
gut sind und daher gesammelt und gegessen werden soll-
ten. Denken wir nur an den Bdrlauch, der als Blutreini-
gungsgemiise so vorziiglich ist und besonders im Friihling

kannthch hervorragend auf die Adern. Er regeneriert und
senkt dadurch den Blutdruck. Wer Naturreis und Bér-
lauch direkt kurméssig einnimmt, der wird sehen, welch
gute Heilmittelquelle er dadurch besitzt. Nimmt man gleich-
zeitig noch etwas Misteltee dazu, dann ist diese Kombi-
nation das beste Mittel zum Beheben der Alterserscheinun-
gen mit Ueberdruckverhéltnissen und dem Nachlassen der
Elastizitat der Arterien.

Auch Lowenzahn sollte als vorziiglicher, vitaminreicher
Salat reichlich gegessen werden, da er vor allem sehr gut
auf die Leber wirkt, weshalb alle, die irgendwie die Leber
reinigen und unterstiitzen oder sogar heilen mochten, jeden
Friihling zum Lowenzahnsalat greifen sollten. Hat man
einen Garten, dann kann man den Lowenzahn selbst ziich-
ten, indem man die Lowenzahnwurzeln in eine Rinne legt,
mit Kompost, Walderde oder Torfmull zudeckt, wenn mog-
lich mit Tannennadeln etwas aufhiufelt und die Wurzeln
auf diese Weise keimen ldsst. Kommen dann die griinen
Spitzchen heraus, entfernt man die Tannennadeln oder
den Torfmull, schneidet bis zur Wurzel ab, deckt wieder
zu und lasst neuerdings keimen. So hat man in seinem
Garten immer wieder frischen Lowenzahnsalat und zwar
bis lange in den Sommer hinein, eventuell sogar, wenn
man es geschickt anstellt, das ganze Jahr hindurch.

Im weitern ist Brunnenkresse ein Wildsalat, der fir die
Schilddriise sehr gut ist, {liberhaupt fiir die endokrinen
Driisen und bei den Frauen auch fiir die Eierstocke. Brun-
nenkresse enthélt etwas Jod und zwar in der richtigen
Verbindung. Wer nun irgendeine Schilddriisenstorung hat,
Herzklopfen, Empfindlichkeit bei jeder Kleinigkeit oder
dicken Hals, der soll unter allen Umstinden regelméssig,
solange es solchen gibt, Brunnenkresse-Salat einnehmen.
Auch wer zu wenig Vitalitit besitzt, immer schlapp ist und
somit eine etwas mangelhafte Tatigkeit der endokrinen
Driisen aufweist, der wird im Brunnenkresse-Salat ein her-
vorragendes Heilmittel finden.

t-und gegessen werden sollte. Bérlauch wirkt be= ...

Vorteilhaft ist es auch, in die Salate immer etwas Schaf-
garbe hineinzuschneiden. Nur sollte man nicht zuviel da-
von nehmen. Man kann auch in die Salatsauce davon ge-
ben, dadurch erhélt sie einen feinen, bitteren Unterton. Die
Beigabe wirkt ausgezeichnet auf das Venensystem. Es
schadet auch nichts, wenn man ein paar Blattchen oder
Bliten vom Johanwiskraut darunter nimmt. Auf diese
Weise hat man natiirliche Nahrungsmittel, die zugleich
Heilmittel sind.

Schafgarbe und Johanniskraut kann man bei Blutzir-
kulationsstorungen, sofern die Venen dafiir verantwortlich
gemacht werden miissen, mit sehr gutem Erfolg verwenden.
Auch die Himorrhoiden kann man damit gut beeinflussen.
‘Warum soll man solche natiirliche Heilmittel, die auf un-
gediingten Wiesen {iberall zu finden sind, wie auch an
Wegrdndern, an Gartenzéunen und anderswo, nicht ver-
wenden, wenn man sie zur Verfligung hat? Auch hier wirkt
Vorbeugen besser als Heilen.

Wer viel mit den Atmungsorganen zu tun hat, Katarr-
hen und Halsleiden unterworfen ist, der soll etwas Spitz-
wegerich nehmen, ganz fein schneiden und immer wieder
unter die Salatsauce mengen. Wenn man auch dieses
Pflanzlein ganz fein schneidet, dann verliert es sich in der
Salatsauce und unser Salat ist wiederum um ein wichtiges
Kréautchen, das uns notwendige Dienste leistet., bereichert.

All diese mineralstoff- und vitaminreichen Krauter ver-
mogen selbst nur in kleinen Mengen, also in Form einer
Wiirze, giinstig auf unsere Gesundheit einzuwirken.

Wer einen eigenen Garten besitzt, kann sich ja auch
allerlei Kiichenkrduter ziehen, die nicht nur in bezug auf
die Wiirze, sondern auch hinsichtlich der Wirkung auf
den Korper, ganz hervorragend sind, wie z. B. Bohnen-
kraut, Estragon, Thymian, Majoran, Liebstockel und noch
viele andere mehr. Fortsetzung folgt!

Hiitet euch vor den Folgen
wdex Infektionskrankheifen

Gifte, die durch Infektionskrankheiten im Korper ver-
bleiben, sollten immer gut ausgeschieden werden, da sie
sonst Unheil anstiften. Nach schlechtausgeheiltem Mumpf
kann sich eine Bauchspeicheldriisenentziindung melden.
Nach Angina gibt es des oftern Herzschwierigkeiten, so
z. B. Herzbeutelentziindung. Auch die Niere kann empfind-
lich geschédigt werden und Gelenkrheumatismus ist oft
die Folge der gefahrlichen Anginagifte, die durch mangel-
hafte Behandlung im Korper zuriickgeblieben sind. Noch
andere Krankheiten konnen durch Infiltration nicht aus-
geschiedener Anginagifte in Erscheinung treten.

Es heisst also bei Infektionskrankheiten streng darauf
zu achten, dass tiichtig ausgeschieden wird. Hiebei miissen
folgende drei Punkte immer wieder beriicksichtigt werden:
1. Ableiten auf die Haut durch Schwitzen, heisse Wickel,

heisse Duschen und anderes mehr, wie auch durch

Kneippanwendungen.

2. Ableitung durch die Niere mit Hilfe eines einfachen
Nierenmittels, wie Tee aus Goldruten, aus Petersilien
oder sonst einem Nierenanregungsmittel, das man zur
Verfiigung hat. Auch Zwiebelwickel sind gut. Grund-
bedingung ist und bleibt: das Anregen der Niere, da
dringend notwendig.

3. Ableitung auf den Darm: Durch die vorangegangenen
Fieber wird der Darm in der Regel trocken. Mit ein-
fachen, nattirlichen Mitteln regt man den Darm an, so
mit Leinsamenschleim, Psyllium, mit Manna-Stengel-
Tee, mit eingeweichten Feigen oder Zwetschgen. Auch
Fasten mit Fruchtséften ist vorziiglich. Wahrend den
allgemeinen Infektionskrankheiten sollte man keine Ei-
weissnahrung zu sich nehmen, sondern Fruchtsifte und
Gemiisesafte verwenden.

Beachtet man die drei erwahnten Punkte sorgfiltig, dann

kommen die vielen Nebenwirkungen bei Infektionskrank-

heiten nicht zur Geltung.
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