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PETERSILIE

«Wer ist nun an der Rethe,
Wem singen wir ein Lied,
Wem gilt die Sdngerwethe

In Wald und Feld und Ried?»
So fragen sich die Pflanzen,
Die Blumen allzumal:

«Wer mochte mit mir tanzen
Durch’s griime Freudental?»
Ja, staunet nur zusammen,

Mzt einem Suppennamen
Von edler Schonheit fret.
E's dient im Kiichenreiche
Und freut sich einfach, schlicht,
Da Arme und auch Reiche
E's wohl verachten nicht.
Ja, selbst die Kinderhorde
In ungetribtem Spiel

Fand sonderbare Worte,
Die sagen zwar nicht viel.
Es tont auf eig’ne Weise,
Das Lied vom Suppengriin,
Im trauten Kinderkreise
Wird Petersilie kiihn.

Sie hebet froh die Bliite,
Die Blitter streckt sie aus
Und rithmet thre Giite,

So dass es tont ums Haus:
«Du Petersilie, kleine,

Als Suppenkraut bekannt,
Du, Petersilie, feine,
Verlasse nicht das Land!
Im Garten dien’ in Treue,
Wozu du bist bestimmi,

So dass man dich aufs Neue
Als heilsam zu sich nimmt!»

. Petersilie :
. Oele und Fette
. Kélte im Siiden :
. Erkéltungskrankheiten
. Riicksichtnahme auf das Herz
. Schatzgriber der Neuzeit
. Unsere Heilkriduter:
Petroselinum hartense (Petersilie,
Peterli) : : : g
. Fragen und Antworten.
a) Kleine Nachhilfe geniigt
b) Fussgelenkentziindung
. Aus dem Leserkreis:
a) «Der kleine Doktor», ein belieb-
tes Geschenk
. b) Genici+ und Kreuzschmerzen

1US DEM
INHALT

Oele und Feffe

Empirisches Erkennen

Seit Jahrzehnten haben jene, welche die Wichtigkeit
der Naturkost fiir unsere Gesunderhaltung erkannt ha-
ben, auch nach unraffinierten, kaltgeschlagenen Oelen
und gehérteten Fette Ausschau gehalten. Bereits schon
im Jahre 1935 habe ich in meinem Buch «Die Nahrung
als Heilfaktor» auf diese wichtigen Faktoren hingewie-
sen. Praktische Beobachtungen und Erfahrungen haben
uns damals schon rein empirisch zu der Feststellung und
Ueberzeugung gefiihrt, dass wir durch das Einnehmen
von Roholen und Rohfetten eine ganz andere Wirkung
erzielen und uns einer bessern Gesundheit erfreuen kon-
nen als durch die Verwendung von raffinierten Oelen und
gehérteten Fetten. Ich habe dies an Vortridgen und in
verschiedenen Schriften immer wieder betont. Schon
allein aus der Ueberlegung heraus, dass die zuriickblei-
benden Verbindungen von Metallsalzen, auch wenn sie
nur noch in Spuren darin enthalten sind, gesundheits-
schéidlich wirken konnen, mussten wir zu unsern Schluss-
folgerungen gelangen. Wer die homoopathische Natur-
gesetzmiissigkeit erfasst und richtig verstanden hat, dem
leuchtet es auch ohne weiteres ein, dass man durch die
Einnahme von gehérteten Oelen nicht nur dem Korper
wertvermindernde Fette, sondern auch noch Metallsalze
zufiihrt. Diese konnen ofters sogar noch konzentrierter
sein, als es unsere iiblichen homdéopathischen Verbindun-
gen sind. Man muss hiebei nur einmal an jene homdo-
pathischen Aerzte und Heilpraktiker denken, die weit
iiber die Verdiinnungen von D 6 oder gar D 12 hinaus-
gehen.
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Wissenschaitliches Erforschen

Heute bestéitigen wissenschaftliche Forschungen unser
Erfahrungsgut auf dem Gebiete der Fett- und Oelfrage
vollstindig. Genaue Forschungsergebnisse zeigen, dass
durch das Raffinieren der Oele, durch das Hirten der
Fette die wertvollsten Stoffe filr unsern Kérper und
unsere Gesunderhaltung verloren gehen. Es handelt sich
hiebei um die sogenannten hochungesittigten oder essen-
tiellen Fettsduren. Sind die Oele raffiniert, die Fette
gehértet, dann fehlen ihnen diese wertvollen, aber Hus-
serst empfindlichen Stoffe entweder ganz, oder sie sind
nur noch in unbedeutender, also ungeniigender Menge
vorhanden. Fehlen sie aber jahrelang in unserer Erndh-
rung, dann kénnen die Kérpersifte und nachtriglich die
Zellen so benachteiligt werden, dass dadurch ein Manko
entsteht, welches, laut wissenschaftlicher Priifung bei
der Entwicklung der Krebszelle mitbeteiligt sein kann.
Natiirlich spielen noch andere wesentliche Faktoren eine
Rolle dabei, denn man kann in der Hinsicht selten eine
Ursache nur auf einen Nenner setzen. Immerhin ist es
beachtenswert, dass man in Siidlindern, wie in Griechen-
land, wo man sich mit unraffiniertem Olivensl ernghrt,
besonders bei den Bauern, die noch natiirlich leben, den
Krebs selten oder iiberhaupt gar nicht antrifft.

Wollen wir unsern Koérper und vor allem die Funk-
tionen der Leber richtig auf der Hohe halten, wollen wir
also den ganzen Stoffwechsel normal arbeiten lassen,
dann ist es dringend nétig, dass wir Naturéle und Natur-
fette geniessen und zwar moglichst roh. Die Oele kénnen
wir in Salaten verwenden oder auch vorteilhaft mit ei-
weisshaltigen Stoffen wie Quark vermengen. Die Fette
werden wir als Brotaufstrich verwerten. Eine gut zube-
reitete Butter oder ungehirtete Pflanzenfette enthalten
hochungesittigte Fettsiuren, wenn auch weniger als die
rohen, unraffinierten Oele.

Schonungsvolle Behandlung unserer Nahrungsmittel

Aus der vordem erwihnten Beschuldigung, dass die
raffinierten Oele und gehirteten Fette nebst den damit
verbundenen Nachteilen sogar mitverantwortlich seien
bei der Entwicklung der Krebszelle, geht die Wichtigkeit
schonungsvoller Behandlung unserer Nahrungsmittel her-
vor. Die wissenschaftliche Beurteilung mag allerdings
etwas krass sein, doch glaube auch ich auf Grund meiner
Erfahrungen und Beobachtungen, dass die diesbeziig-
lichen Forschungsarbeiten nicht auf Tduschung beruhen,
sondern auch fiir die Zukunft Recht behalten werden. Es
ist daher bestimmt angebracht, diese Punkte ins Auge zu
fassen und zu den natiirlichen, ungehérteten Oelen und
Fetten zurlickzukehren, denn alles Raffinierte, alles
Verdnderte verliert einen Teil seiner innewohnenden
Werte. Alles, was wir aus dem natiirlichen Zusammen-
hang herausreissen, verliert auch die vom Schopfer wohl-
bedachte Wirkungsmoglichkeit. Jede Verdnderung sollte
daher kritisch betrachtet werden, denn es ist immer wie-
der moglich, dass dadurch wichtige Werte zerstort wer-
den konnen. Die Nahrung so, wie sie gedeiht, schonungs-
voll zubereitet, ohne Zugabe irgendwelcher Chemikalien,
ist und bleibt unter allen Umstinden immer das einzig
Richtige und Beste. Je schonungsvoller die Nahrung zu-
bereitet wird, je weniger Zusitze irgendwelcher Art sie
erhilt, je weniger Hitzeeinwirkung oder andere Beein-
flussung sie erfdhrt, umdesto besser ist sie.

Fette

Das ist der Grund, warum Fette, vor allem Pflanzen-
fette, die in keiner Form durch chemische Zusétze, durch
Metallsalze oder durch irgendetwas derartiges verindert
worden sind, empfohlen werden koénnen. Auch die Butter,
die zwar ein tierisches Fett ist, kann wegen ihrer scho-
nungsvollen Zubereitungsart mitgezihlt werden. Schwie-
riger aber ist es bei all jenen tierisehen Fetten, die wie
das Schweine- und Nierenfett durech Erhitzen gewonnen
und somit benachteiligt werden. Wertvolle Stoffe, die in
rohem Zustand vorhanden sein mogen, werden durch die
Erhitzung verdndert, vermindert oder vernichtet. Wer

daher den Wert neuzeitlicher Erndhrungsweise begriffen
hat, greift lieber zu rohen Pflanzenfetten. Er wird zu-
dem auch bei der Zubereitung der Speisen darauf achten,
dass das Fett nicht bloss als Medium dient, um die Nah-
rungsmittel schmackhaft und knusprig zuzubereiten, son-
dern wird zu grosse Erhitzung vermeiden, da diese auch
schon beim lediglichen Kochprozess die heilwirkenden
Werte der Fette zum grossten Teil zerstoren kann. Gleich
verhilt es sich natiirlich auch mit den Oelen, die fiir un-
sere Erndhrung noch weit wesentlicher und bedeutungs-
voller sind als die Fette. Noch ist es nicht allgemein iiblich,
gute, rohe Oele zu verwenden. Nur, wer in den neuzeit-
lichen Erndhrungsfragen bereits schon bewandert ist,
verlangt nach unraffinierten Oelen und sucht diese mog-
lichst roh zu geniessen, um sich ihre heilwirkenden Werte
ungeschmélert zufiihren zu konnen. Kaltgeschlagenes
Olivendl enthilt die bereits erwidhnten, wichtigen, hoch-
ungeséttigten oder essentiellen Fettsiuren, wenn auch
nicht in grosser Menge. Auch das rohe, unraffinierte
Mohnol kann diesbeziiglich empfohlen werden. Sonnen-
blumenol, das raffiniert sehr beliebt ist, ist leider in un-
raffiniertem Zustand geschmacklich nicht sehr ange-
nehm. Es eignet sich daher nicht ohne weiteres zu Speise-
zwecken, obwohl es die erwihnten Stoffe enthilt, wenn
es nicht raffiniert worden ist. Noch weniger gut kommt
in der Beurteilung das viel verwendete Erdnussol weg,
da es vom neuzeitlichen Gesichtspunkt aus betrachtet, zu
jenen Oelen gehort, die von den erwidhnten Heilfaktoren
am wenigsten aufweisen.

Wie uns nun aber auch die wissenschaftlichen For-
schungen bestitigen, ist es wichtig und wesentlich fiir
uns, wenn wir uns auf Rohole beschrinken, die heilwir-
kend sind. Die Betonung heilwirkender Nahrungsmittel
soll natiirlich keine verschiarfte Massnahme seitens der
Sanitidtsbehorde gegen sie hervorrufen, denn sie erfiillen
in dem Sinne nur die Anforderung, die an jedes gute,
einwandfreie Nahrungsmittel gestellt werden sollte, dass
namlich Nahrungsmittel Heilmittel und Heilmittel Nah-
rungsmittel sein sollten. Nur so werden wir-nicht betro-
gen und sind unsere Bemiihungen nicht nutzlos, uns eini-
germassen gesund und leistungsfahig erhalten zu konnen.

(Schluss folgt.)

Kil¢ée im Stiden

Phantasie

Bereits hilt bei uns die winterliche Kélte wieder ihren
Einzug und viele finden sie nach dem regnerischen Som-
mer eigentlich recht unerwiinscht. Kein Wunder, dass sie
seufzen und sich nach siidlichen Liandern sehnen, wo sie
nach ihrer Ansicht nie mit der Kéilte in Berithrung kom-
men miissten! So sind sie beraten worden und so glauben
auch jene, die in Siidlindern wohnen, sie hitten es nie
mit der Kéilte zu tun, weil sie nicht mit Schneeféllen zu
rechnen haben. Sie behaupten denn auch ganz kithn und
beharrlich: «Bei uns wird es nie kalt!s Kein Wunder,
wenn wir bei soleh verlockenden Aussichten nur noch un-
zufrieden unsere Kilte dulden, wenn besonders die Ju-
gend den Siiden als Paradies betrachtet, das in reichem
Fiillhorn alle unbestimmte Sehnsucht befriedigen kann.
Wie sonderbar aber ist jener beriihrt, der sich nun plétz-
lich einmal in diesen lieblichen Stiden versetzt sieht! Wie
«lieblich und ertriaglich» mutet ihn da nur schon zur
Sommerszeit die Hitze an, wenn sie ihm ohne jegliche
Arbeitsleistung den Schweiss aus den Poren treibt, wenn
sie ihn schlaff und miide macht, ohne dass er dabei etwas
geleistet hitte! Wie sehr aber ist er dariiber erstaunt,
dass diese heisse, regenlose Sommerszeit nicht gleichmés-
sig ist, sondern ihre wetterwendischen Tiicken haben
kann, denn plétzlich kann sich auch im Siiden der Him-
mel bewolken, ja, er kann sich sogar bis zu einténigem
Grau fiarben, und eine empfindlich kalte, einschneidende
Luft verurteilt alsdann die Behauptung: «Bei uns ist es
nie kalt,» als unwahr.
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