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Insertionspreis:
Die lspaltige mm-Zeile 30 Rp.
Bei Wiederholungen Rabatt

Lérchenmoos

Unser Brot .

Der Lehm als Helliaktor

Symphosan

Obacht! Frlschpilanzeupraparate
Jugendliche Richtlinien

Unsere Heilkrduter:

Usnea (Larchenmoos)

Fragen und Antworten:

a) Morgengymnastik

b) Buttergelb -

c¢) Wallwurz oder Wal]nuss? ey
d) Heilung eines Schweissdriisenabzesses
Aus dem Leserkreis:

a) «Der kleine Doktor» wird empfohlen

AUS DEM
INHALT

gebe ich meine. Kmdet i d{g» v

g ?Emgesandt)

Ldrdhenmoos

Tragen die Ldrchen ihr Sommerkleid,

Weiss von mir wahrlich nmemand Besche%d

Ich himg’ zwar am Bawm, doch zier’ ich thn nicht,
Ich gelte meist nur als erbarmlwhm Wicht,
Denn wer als Schmarotzer von anderen lebt

An threm Lebensmarke nur klebt,

Der ist verachtet und unbeliebt,

Weil er wicht Segen spendet und gibt.

Doch nun komm¢ das andre, das hell mich erfreut,
Denn ich, ich banne viel Gmm und viel Leid,

Ich bin wicht Schmarotzer im schlimmen Sznn
Ich schaff’ vom Erworbenen reichlich Gewmn/
Zwar hdng’ ich als grusliger Bart am Baum

Wie ein alter, vergessener Mdirchentraum.
Besonders vm Winter, mitten im Schnee,

Wo mancher benommen von Krankheit und Weh,
Daq zeig’ ich mein graues, griinliches Moos,

Das mnicht wichst trew in der Erde Schoss,
Das frei vom Bawm herniederhingt,

Doch jeden gewissenhaft beschenkt

Mit Kraft, Gesundheit und frischem Mut,

Weil ich erneuere das Blut.

Usnea heiss ich, beachte mich wohl,

Weil ich dir dienen, dir helfen soll.

Ich bin als Lirchenmoos auch bekannt,

Doch wie gesagt, nicht im ganzen Land.

Denk also tmmer und stets daran,

Dass viel Verachtetes dienen kann,

Dass mancher, der gering und klein

Gleichwohl ein freudiger Geber kannm sein!

Unfor Brot

Von jeher hat das Brot in der Erndhrung der Men-
schen eine richt geringe Rolle gespielt. Auch heute steht
es téglich auf unserem Tisch und es ist zum Grund-
begriff geworden, oder was verstehen wir denn unter
jener wichtigen Bitte: «Gib uns heute unser tigliches
Brots anderes, als tédglich mit dem fiir unsern Korper
Notwendigen gespeist zu werden. Wie schwer war es in
Kriegszeiten sein Brot nur in rationierten Mengen zu-
geteilt zu erhalten. Ja, es ist so, das Brot gehért zur
Grundlage unserer Ernidhrung, wenn wir auch noch
vielerlei andere wichtige und notwendige Nahrungs-
mittel besitzen. Kein Wunder, dass es da darauf an-
kommt, ein wirklich gutes, wertvolles Brot zu erhalten.
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Vollwertige Brote A ¥ -
Ich habe mich immer gefreut wenn 1ch auf meinen

Reisen feststellen konnte, dass da und dort noch das
frithere wertvolle Brot aus dem ganzen Getreidekorn
hergestellt wird. So beobachtete ich, wie die Indianer-
frauen aus dem Getreide ihr Brot zubereiten, indem sie
noch ihre Steinmiihlen betétigen. Auch bei den Arabern,
Berbern und andern afrikanischen Vélkern herrscht
noch die Sitte, das Brot aus dem ganzen Korn herzu-
stellen. Die einen verwenden mehr Weizen, die andern
mehr Roggen und wieder andere mehr Gerste. Ein jedes
dieser Vollkornbrote schmeckt gut und gibt dem Korper
das, was das Getreide in seiner Vielgestaltigkeit an
Werten darzubieten vermag. Das Getreide enthilt be-
kanntlich ein Grossteil all dessen, was fiir den Aufbau
und die Gesunderhaltung unseres Korpers notwendig
ist: Néahrsalze, also Mineralbestandteile, Fermente, Vita-
mine und wie all diese bekannten und unbekannten Fak-
toren heissen mogen.

“Auch bei den griechischen Bergbauern bildet ein
gutes Vollkornbrot die Grundlage der Erndhrung. Ueber-
all, wo ein gutes Brot vorgefunden wird, ist auch der
Gesundheitszustand und die Widerstandsfihigkeit des
Voikes Verhaltnlsmass1g gut. Wo man aber statt dessen
Weissbrot und weisse Weggli isst, da habe ich immer
auch schlechte gesundheitliche Voraussetzungen gefun-
den. Bestimmt ist das Brot ja nicht alleine daran schuld,
gehort aber zu den Mitursachen, die die zivilisierten
Volker durch ihre raffinierte Erndhrung gesundheitlich
aus dem Gleichgewicht gebracht hat.

Bestimmt hat auch die bekannte Aehrenleserin Ruth,

die auf Boas Feldern Nachlese hielt, aus dem kostbaren

- Korn, das ihren Lebensunterhalt decken musste, kein

Weissmehl hergestellt. Das Buch der Biicher berichtet
davon, wie das ganze, jedenfalls auf einer Steinmiihle
gemahlene Korn mit Honig zusammen zu einem Kuchen
gebacken wurde.
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