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Tisch erscheinen. Je nach der Grundlage, die wir der
Suppe geben, wihlen wir dann nachher ein anderes
Stérkeprodukt, so entweder Naturreis, Hirsebratlinge,
Buchweizengericht, ganzer Weizen, Gerste, Hafer oder
aber die beliebten Kartoffeln, wihrend weisse Teig-
waren nie auf unserm Tisch stehen werden. Wahlen wir
tiberhaupt Teigwaren, dann sollen es Vollkornteigwaren
sein. Kartoffeln in der Schale wirken giinstig auf unser
Nervensystem, da die Schalen entsprechende Stoffe ent-
halten, so dass ein bekannter Schweizerarzt sogar seinen
Patienten im Sanatorium Rosti aus Erdipfelschalen zu
essen gab und dabei gute Erfolge erzielte. Auch auf
andere Weise konnen die Kartoffeln zubereitet werden,
nur miissen Leberkranke fettgebackene Zubereitungs-
arten meiden. Als Beigabe zu den Stidrkeprodukten fol-
gen leicht gedampfte Gemiise. Wir sollten solche nur in
ganz wenig Wasser leicht vordimpfen und nachher mit
ein wenig Oel noch fertig bereiten. Auf diese Weise
bleiben Nihrsalze und Mineralbestandteile erhalten. Ge-
miise aber, das nur aus dem Wasser gezogen wird, schi-
digt die Lebertitigkeit, solches dag nur in Oel gedimpft
wurde, stellt zu grosse Anspriiche an die Leber, wird
aber zum Schluss nur missig Oel verwendet, dann wird
dies nicht nur die Schmackhaftigkeit, sondern auch die
Verdaulichkeit erhohen. Eines der gesiindesten Gemiise
ist Lauch, da dieser viel Nihrsalze enthilt. Auch Fenchel
und Chicorée bilden eine herrliche Abwechslung. Bald
erscheint auch unser erster Spinat im Garten, den wir
natiirlich biologisch gezogen haben, und den wir ganz
einfach ganzblittrig dimpfen konnen. Bereits schon
zeigen sich die Brennesseln an schneefreien Halden, und
wir geben sie dem Spinat bei oder aber auch dem Salat,
der natiirlich nicht fehlen darf. Im Friihling sind wir
keineswegs verlegen, denn Kresse, Pfaffenrohrli, Ra-
dieschen, Niissli- und Schnittsalat, kurz alles Friithling-
hafte wiachst schnell und deckt unsern Vitaminhunger.
Aber auch rohes Reformsauerkraut und Kabis-, also
Weisskrautsalat, wird nicht fehlen auf unserm Tisch,
wahrend wir uns davor hiiten werden, Kohlarten zu
kochen, da sie alsdann blahen kénnen und dadurch
Beschwerden verursachen. Da der Kabis sehr vitamin-
und kalkreich ist, besitzt er Heilwerte, so dass der
Kabissaft Magengeschwiire und empfindliche Magen-
schleimhédute heilen kann. Mit Kopf- und Endivien-
salat wechseln wir ab, aber auch Riiebli, Tomaten und
Randen werden wir immer wieder zu Salaten verwen-
den. Wir bereiten sie nie mit Essig, sondern mit Zi-
trone oder saurer Schotte zu. Wenn diese nicht vor-
réatig ist, dann greifen wir eben ganz einfach zum Mol-
kenkonzentrat, das uns immer zur Verfiigung stehen
kann. Dieses Konzentrat kann auch verdiinnt als Ge-
trank zum Mittagessen dienen, da es die Verdauung
fordert. Wiinschen wir nachtriglich aber lieber noch
einen Kaffee, dann wihlen wir uns hiezu einen schmack-
haften Getreide- und Friichtekaffee mit etwas Rahm
oder Milch, aber ungesiisst. Auch ein Glas rohe Vor-
zugsmilch passt zum erwihnten Mittagessen, niemals
aber eine stisse Nachspeise. Diese sollte unbedingt auf
den Vieruhrtee verschoben werden. Noch besser aber
ist es, wir konnen ganz darauf verzichten, denn wenn
wir schon unsere Abwehrkrifte mehren wollen, dann
miissen wir uns ja an die Naturkost halten und unser
Siissigkeitsbediirfnis durch Naturprodukte stillen.

DAS NACHTESSEN

Konnen wir also nach dem Mittagessen bis zum
Nachtessen warten, bis wir wieder etwas zu uns neh-
men, dann wird dies fiir uns das Beste sein. Alsdann
konnen wir leicht eine siisse Mahlzeit einschalten wie
am Morgen und kommen dadurch bestimmt auf unsere
Rechnung. Wer aber trotz dem Mittagessen noch kein
Verlangen nach Siissem oder Friichten hat, kann sich
auch belegte Brotchen machen. Ist er auf Girung emp-
findlich, dann kann er das Vollkornbrot, das er wihlt,
toasten. Quark mit Schnittlauch vermengt, ist herrlich,

um das Brot zu bestreichen. Auch Butter, Knoblauch,
feingeschnittener Friihlingslauch, Kresse, Meerrettich
und anderes mehr ergeben schmackhafte Brotchen, be-
sonders wenn abwechslungsweise auch noch ein Pflan-
zenhefeextrakt wie Vitam-R dazu verwendet wird. Auch
Riieblisaft bereichert diese Mahlzeit oder aber wieder
frische Salate wie am Mittag. Manche lieben statt der
belegten Brotchen auch abends Pellkartoffeln mit Quark
und Salaten und nachfolgend noch einen Getreide- und
Fruchtkaffee mit etwas Rahm. All diese Angaben sind
Anregungen, die mannigfaltig geindert werden konnen.
Jeder aber, der die Richtlinien verfolgt, die eine bio-
logische Naturkost von ihm fordert, wird auch die
gute Wirkung auf seinen Gesamtzustand bestimmt ver-
haltnismissig bald feststellen konnen.

WEITERE RICHTLINIEN

Nebst gesunder Nahrung sollten wir aber auch un-
sere andere Lebensweise moglichst nach natiirlichem
Masstab richten. Was niitzt Didt, was niitzen alle Kuren,
wenn wir die Nacht zum Tage machen? Vormitter-
nachtschlaf verjingt und kriftigt und Morgenstund
hat Gold im Mund. Dies sollten sich vor allem junge
Menschen merken, die von des Lebens Lasten noch nicht
gebeugt sind. Geniligend Bewegung, geniigend frische
Luft, Tiefatmung beim Laufen oder Arbeiten im son-
nigen Garten, all dies triagt zu unserer Erstarkung und
somit auch zur Hebung unserer Abwehrkrifte bei.

Frieren isf schadlidh,
aber Kilte gesund

Im Vorwinter und Vorfriihling ist bekanntlich die
Gefahr fiir Erkidltungen [am grossten. Wie soll man
sich da vor allem bei den Kindern einstellen? Soll man
sie abharten oder schonen, ja, sie vielleicht sogar ver-
zarteln? Was dient ihnen besser, das Herumtollen in
der Kélte oder der Aufenthalt im warmen Zimmer?
Bedenkt man, dass es ganz verschiedenartige Kinder
gibt, solche, die robust und stark sind, aber auch solche,
die gleich erkiltet und jeder Ansteckungsgefahr aus-
geliefert sind, dann weiss man ohne weiteres, dass in-
dividuelle Behandlung angebracht ist. Es hat keinen
Sinn, Kinder mit schlechter Blutverbrennung auf der
Gasse herumstehen zu lassen, bis sie ganz erfroren, mit
blauen Handchen, eiskalten Fiisschen und einem roten
Niaschen weinend nach Hause kommen, weil sie sich
eben ganz nach ihrer Art nur aufs Zuschauen, statt auf
das Mitmachen beim lustigen Herumtollen verlegt haben.
Wenn sie dann gar mit einer Erkiltung im Bett landen,
dann ist die hiusliche Harmonie dahin, denn der Vater
stellt sich auf Abhédrtung, die Mutter aber auf moglichste
Schonung ein. Wer hat nun den Fehler gemacht, dass
das Kind einige Tage das Bett hiiten muss? Nun, viel-
leicht gerade beide. Keines von ihnen war dafiir besorgt,
dass das empfindliche Kind im Freien an der frischen,
kalten Luft gentigend Bewegung hatte und gut atmete,
damit der Kreislauf angeregt wurde, und es nicht zu
frieren begann. Das Frieren ist das Gefidhrliche nicht
aber die Kélte selbst. Wir sollten auch nicht den gegen-
teiligen Fehler begehen, indem wir uns so stark be-
wegen, bis wir zum Schwitzen kommen, denn stehen
wir alsdann herum oder ruhen uns aus, ohne uns zuvor
abgetrocknet und umgezogen zu haben, dann beginnen
wir zu frieren, weil der Schweiss zuriickgeschlagen
wird, was dusserst schédlich ist. Nicht einmal geiibte
Touristen sollten diese Gesundheitsregeln missachten,
denn es richt sich auch an ihnen, geschweige denn an
zarten Kindern. Es ist daher stets notig auf anstren-
gende Touren Wische zum Wechseln mitzunehmen. Lie-
ber etwas Hunger leiden als nach dem Schwitzen in-
folge mangelnder Wasche sich zu fest abkiihlen zu miis-
sen. Auf diese Weise ist schon manche verborgene Sehwi-
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che aufgewiihlt worden und hat eine tragische Folge
mit sich gebracht. Vor Jahren waren wir einmal mit
einigen Ferienkindern auf dem Sintis. Unerwartet
schlug das Wetter um, und wir wurden alle durchnisst,
aber statt nun frierend unterzustehen, liefen wir sin-
gend weiter. Nachdem der Regen aufgehort hatte, trock-
neten sogar die Kleider wieder und zu Hause angekom-
men, duschten wir uns warm, frottierten und 6lten uns
tiichtig, worauf wir uns wieder frisch bekleideten. Kei-
nes von uns zog sich auch nur die leiseste Erkidltung
zu, denn keines war durch die andauernde Bewegung
trotz der Durchnidssung ins Frieren gekommen. Dies
war natiirlich eine Errungenschaft fiir die empfind-
lichen Stadtkinder!

Kinder sollten viel an frischer Luft springen und
lebhaft spielen, sich tiichtig bewegen und griindlich
atmen, niemals aber an kalten Tagen auf Steintreppen
herumsitzen, um sich im Puppenspiel zu verweilen. Manch
kleines Madchen hat sich auf diese Weise schon in der
Kindheit ein Blasenleiden zugezogen und den Unterleib
geschwicht, so dass es dann im Entwicklungsalter schon
unter Weissfluss und Periodenschmerzen zu leiden hatte.
Nur mit Miihe kann man solch chronische Storungen
durch feuchtheisse Anwendungen wieder beheben und
zwar vor allem mit Hilfe von Sitzbadern.

Auffallend ist auch die Erkiltung von Kleinkindern,
die aus Eitelkeit unrichtig gekleidet werden, oben wo-
moglich zu warm, und unten viel zu mangelhaft, weil es
allzuzierlich aussieht, wenn das Kind tibertrieben kurze
Rocklein und diinne Striimpfchen oder Socklein trigt,
selbst wenn es hiezu noch viel zu kalt ist. Diese miitter-
liche Eitelkeit musste schon manches Madchen biissen, da
es schon in jungen Jahren unter Entziindungen zu leiden
hatte, die, weil sie nicht gepflegt wurden, chronisch wer-
den konnten und zu Verwachsungen fiihrten. Auch die
Eierstocke leiden in solchen Féllen, und es mag vorkom-
men, dass dadurch auch die Eileiter verkleben oder ver-
wachsen und Kinderlosigkeit die betriibliche Folge ist.

Nach strenger, geistiger Tatigkeit, wie sie die heutige
Schule von den Kindern fordert, sollte wenigstens die
Freizeit moglichst an der frischen Luft verbracht werden
gtatt in tiberheizten Rdumen hinter Biichern und Schul-
aufgaben. Bewegung und Atmung im Freien schafft die
richtige Voraussetzung zu erholender Entspannung. Ein
ausgeruhter Geist aber ist viel aufnahmefihiger, das Ge-
dédchtnis arbeitet besser und zuverlédssiger, und die Schul-
zeit verldauft viel weniger kraftraubend. Es liegt an den
Vitern und Miittern, den Aufenthalt der Kinder im
Freien so anzuordnen, dass sie ihn nutzbringend auswer-
ten konnen, denn nicht jedes Kind ist selbst so geschickt,
um die Freizeit gesundheitlich richtig auszukaufen. Man
kann fiir seine Kinder kostbare Zeit einsparen, wenn man
mit den Nachbarn und den verschiedenen Besuchern, die
uns tagsiiber aufhalten mogen, nicht lange Gespriche
fithrt. Im Treppenhaus und unterm offenen Fenster
kann man sich ohnedies leicht erkilten, und hat man sich
erst einen Schnupfen geholt, dann ist er auch rasch auf
die Kinder iibertragen. Lassen wir uns also nicht zu sol-
chen Plauderstunden verleiten, denn unsere Kinder be-
notigen uns. Hinaus mit ihnen in die freie Natur, denn
wir sind nicht dazu geschaffen, uns nur in Rdumen auf-
zuhalten. Als Zimmerpflanzen konnen wir von jedem
Windhauch umgeworfen werden, wenn wir uns aber ge-
niigend Atmung, Bewegung und Entspannung in frischer
Luft verschaffen, dann wird auch unsere Gesundheit den
Anforderungen, die an sie gestellt werden, eher gewach-
sen sein.

Metallsalze

Obwohl man iiber die Gefdhrlichkeit der Metallsalze
heute sehr gut orientiert ist, werden gerade diese Metall-
salze noch immer viel zu viel in massiven Dosen innerlich
und &dusserlich als Medikament verwendet. Wie oft liest
man in der Fachliteratur, dass durch Silbernitratanwen-

dungen bei Psoriasis, also bei trockener Schuppenflechte,
wie auch bei anderen Hautleiden ein Hautkrebs hervor-
gerufen worden sei. Interessant ist auch die Feststellung,
dass jedes Mittel, das Krebs erzeugen kann, bei hoher,
also homoopathischer Verdiinnung den Krebs zu heilen
vermag. Entsprechende Versuche haben dies gezeigt. So
hat Dr. Emil Schlegel, ein alter, erfahrener Vertreter der
Homoopathie schon vor 60 Jahren mit Argentum nitri-
cum Krebsfille geheilt, die von Universititsprofessoren
als unheilbar erklirt wurden. Allerdings darf das Mittel
nicht unter D 8 gegeben werden, wenn das homdopathi-
sche Prinzip zur Geltung kommen soll, dass ndmlich
grosse Reize zerstoren, kleine Reize aber anregen.

Keineswegs harmlos ist auch die viel verwendete graue
Salbe, die wirklich in der Schulmedizin eine graue Emi-
nenz darstellt. Hinter dem harmlosen Namen vermuten
nicht alle Patienten, dass es sich um Quecksilbersalbe
handelt. Metallsalze bringt man nur schwer mehr aus
dem Korper heraus. Noch nicht allzulange ist auf einem
Kongress der Zahnérzte nachgewiesen worden, dass ein-
gegebenes Arsenik nach Jahrzehnten noch in der Kno-
chensubstanz nachgewiesen werden kann. Eisen scheint
weniger schlimm zu sein, obwohl es den Mineral-, vor
allem den Kalkstoffwechsel erheblich zu stéren vermag.

Auch in den Spritzmitteln kommen die gefihrlichen
Metallsalze vor, weshalb nicht genug vor ihnen gewarnt
werden kann. Jetzt geht es damit wieder los, ohne dass
sich die Baumwirter und Landwirte davor schiitzen wiir-
den, weder vor den Schidigungen, die durch das Ein-
atmen entstehen konnen, noch vor den Hautreizungen,
die ohne Schutzmassnahme mit der Zeit unvermeidlich
sind. Blei, Arsenik und Kupfer sind die drei schlimmsten
Bosewichter unter den Metallsalzen, die in den Spritz-
mitteln gegen Obstbaumschidlinge Verwendung finden.
Wer beim Vorbeigehen in solche Spritznebel hinein-
kommt, sollte lieber einen grossen Umweg machen, statt
die Nebelschwaden der Spritzbriihe einzuatmen.

Sogar die Tiere werden durch diese Giftspritzerei ge-
schadigt. Ein Tierarzt im Ziircher Oberland erklirte mir
bei einer Untersuchung von Kiihen verschiedene Krank-
heiten, die seit der Giftspritzerei besonders hiufig im
Driisensystem auftreten. Er fithrte die Ursache auf die
Einnahme der Metallsalze durch das Futter zuriick.

Metallsalze sind heimtiickische Gifte. Sie wirken lang-
sam, aber dusserst unangenehm. Innerlich werden sie als
Medikament eingenommen, dusserlich in Salbenform an-
gewandt oder auch zu Zahnfiillungen verwendet, so das
bekannte Amalgan, das Quecksilber enthélt. Es ist daher
notwendig, dass wir uns durch eine konsequente Ableh-
nung vor solchen Schadigungen schiitzen.

Kurzer Hinweis
auf biologischen!Garfenbau

Wieder zieht der Friihling ins Land und lockt uns in
den Garten. Schon oft haben wir etwas von biologischem
Gartenbau gehort, aber wie sollen wir biologisch pflan-
zen, wenn wir nicht wissen, was dies bedeutet? Bios
heisst Leben. Biologisch heisst also dem Lebensgesetz ent-
sprecnend. Es ist dies ein Gesetz, das uns das Leben in
normaler Gestaltung vorschreibt. Wer sich iiber solche
Gesetze unterrichten lassen will, der beobachtet am be-
sten die Natur selbst. Das biologische Geschehen im Wald
gibt ihm die besten Richtlinien, denn dort wird auf ganz
natiirliche Art und Weise kompostiert. Kein Kunstdiin-
ger oder eine andere Nachhilfe kommt zur Anwendung.
Blitter, kleine Reiser, Nadeln fallen zur Erde. Niemand
raumt sie weg. Der weiche Waldboden verarbeitet sie zu
gutem,. wertvollem Waldkompost. Der Waldboden hat
einen eigenartig wiirzigen Geruch. Wir lieben den Duft,
den er ausstromt. Er verdankt ihn einer ganzen Auswahl
von Bodenbakterien, ohne die der Wald nicht gedeihen
konnte. Jeder Waldbesitzer, jeder Forster, jeder Biologe,
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