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i Wiederholungen Rabaf

AUS DEM INHALT: 1. Friichte des Siidens. / 2. Zitrusfriichte. / 3. Heil=
massage zu Hause. / 4. Krankheitsiibertragung. / 5. Heidelbeertag fiir
Leberkranke. / 6. Woher haben die Indianer jhre guten Augen? / 7. Der
Waundersaft der Bienenkdnigin, / 8. Sesam=Samen. / 9. Fragen und Ant=
worten: a) Vorziigliche Hilfe bei Hautreizungen und Furunkulose; b)
Eigenartige Zusammenhinge zwischen Ekzem und Asthma. / 10. Aus
dem Leserkreis: a) Giinstige Beeinflussung bei Pilzkrankheit; b) Was
kann bei hohem Blutdruck und Schwindelgefiihl helfen?

FRUCHTE DES SUDENS

Wair besitzen Aepfel, Birnen und das Steinobst aller Arten,
Doch die Zitrusfrucht gedeiht nur in des Sidens mildem Garten.
Da, wo wdrmer wird die GeJend und wo stet’ger scheint
die Sonne,
Wo des Himmels tiefe Blaue griliet Tag fir Tag zur Wonne,
Siehst du sie in Reihen stehen jeme dunkelgriinen Baume,
Die wie gold’ne Kugeln tragen ihre Friichte und wie Trdume
Scheinen dir die Lieblichkeiten mit den tiefen, satten Farben,
Hier dich Nebel nicht umfangen, brauchst nach Schonheit
nicht zu darben.
Diirstet abe; dcma Kehle, ist.den.beste Trank bereitet;
lenkleid der Friichte rasch vom innern Werte

gleitet.
Nicht nur aullen gleilit die Kugel, ist nicht Glas und innen hohl,
Sie beschenkt dich voller Freimut und thr Trank dich laben soll!
Eingepackt in feine Hiute, abgeteilt, manierlich rein
Findest du fir dich bereitet voller Duft ein Labsal fein.
Bist du aber gar sehr durstig, wird dir der Zitrone Saft
Sicherlich vollauf geniigen und dir geben meue Kraft.
Oder braucht die Leber Bittres, suchst du dir die Grapefruit aus,
Doch am allerliebsten trigst du dir Orangen mit nach Haus.
Vor der Sonne Glut die Schale schiitzt, und fiir die weite Reise
Ist ein einfach praktisch Kleid sie, das des Kiinstlers

Weisheit preise.
Wenn die Menschen driiber schweigen, weil sie nur den

Handel kennen.
Schweigen doch die Friichte nimmer,

Ehy’ sie g()’nnen.

denn dem Schopfer

Zitrusfriichte

Eine Augenweide und wertvolles Nahrungsmittel

Jeder Bewohner der nordischen Staaten und auch wir
in den gemiBigten Zonen fiihlen dann und wann das
Verlangen in uns, einmal das Rauschen der Palmen und
den Duft der Orangen- und Zitronenbliiten kennen zu
lernen. - Gerade in der Zeit, in der bei uns die kalten
Winde und Schneeschauer durch die Tannen und iiber
die Felder streifen, reifen im Siiden die Zitrusfriichte.
Tausende von goldgelben und orangenfarbigen Kugeln
leuchten durch das immer griine Laub der Biume und
laden pfliickreif zur Ernte ein. Wenn wir in der Morgen-
frithe oder im letzten Schein der Abendsonne die male-
rischen Orangenhaine durchschreiten oder an den groen
Plantagen voriiberfahren, konnen wir ein besonders wir-
kungsvolles Farbenspiel in uns aufnehmen. Ob wir nun
in Stiditalien weilen, in Spanien oder Paldstina, in Nord-
afrika,. Florida oder Siidkalifornien, iiberall sind diese
goldenen Friichte des Siidens eine willkommene, ange-
nehme Augenweide.

Aber nicht nur zur Freude der Augen sind sie geschaf-
fen. Thr erfrischendes Fruchtfleisch und die daraus be-
reiteten durststillenden Sifte sind vor allem fiir die war-
men Gegenden, in denen diese Friichte gedeihen, als Lab-
sal bestimmt. Doch auch fiir uns bedeuten sie einen wert-
vollen GenuB3, weshalb auch wir diese wundervollen, heil-
wirkenden Friichte des Siidens nicht mehr missen moch-
ten. Unsere Vorfahren waren noch nicht so begiinstigt
wie wir, denn es war ihnen noch nicht vergénnt, iiberall
in den Geschiften Zitrusfriichte kaufen zu konnen. Han-
del und Verkehr waren damals noch nicht so entwickelt
und ausgebaut wie heute. Man muBte sich mit den ein-
heimischen Friichten begniigen und die benotigten Néhr-
und Vitaminstoffe moglichst aus ihnen ziehen. - Heute
kann man seinen tdglichen Vitamin-C-Bedarf schon mit
einer Orange decken. Auch 2 dl Grapefruitsaft reichen
im Tag fiir einen erwachsenen Menschen aus, ebenso ge-
niigen drei Mandarinen oder Klementinen oder der Saft
einer Zitrone.

Auch etwas Vitamin-B und Karotin ist in den Zitrus-
friichten enthalten. Ebenso beachtenswert ist der vorziig-
liche Fruchtzucker, der viel leichter ins Blut iibergeht als
der gewohnliche Zucker. Es erscheint widersprechend zu
sein, daB die Zitrusfriichte, die sehr viel Sdure, vor allem
Zitronensdure enthalten, gleichwohl einen erheblichen
UeberschuB an basischen Stoffen besitzen. Sie eignen sich
daher zum Entsduren des Blutes gar nicht schlecht.

Fiir Gesunde bilden die Zitrusfriichte eine wertvolle
Fruchtnahrung, weshalb kein Fruchtsalat und kein Bir-
chermiiesli ohne die Beigabe von Zitrusfriichten oder von
deren Saft zubereitet werden sollte. Vorziiglich eignen sie
sich auch zu Saftkuren, die das Uebergewicht abbauen

helfen. Allerdings sollten wir dabei beachten, nie jene :

leidlich berithmten Zitronensaftkuren zum krassen Ab-
magern durchzufiihren. Es ist duBerst gesundheitsschi-
digend und je nachdem sogar recht gefahrlich, wenn man
sein Augenmerk einzig und allein auf den Gewichtriick-
gang richtet. Jegliches iibertriebene Vorgehen ist daher
zu meiden, denn auch die Leber und Galle kann dadurch
unliebsam in Mitleidenschaft gezogen werden, und es ist
nicht ausgeschlossen, dal man sich damit die schonste
Gelbsucht zuziehen kann.

Leberkranke sollten Zitronen héchst bescheiden verwen-
den und auf die Orangen ganz verzichten, da ithnen we-
der die ganze Frucht noch der reine Saft bekommlich ist.
Dagegen konnen Grapefruit, wenn in verniinftigen Men-
gen genossen, gewissermalBen als Heilmittel wirken. Dies
mag mit dem Bitterstoff, den die Grapefruit enthilt, zu-
sammenhéngen, denn bekanntlich wirkt ja das Bittere
heilsam auf die Leber ein.

Wenn auch bei der Verwendung der Zitrone eine gewisse
Vorsicht beachtet werden muB, hat sie anderseits doch
auch wieder unschitzbare Vorziige. So ist sie von ge-
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schickten Seeleuten zur Verhiitung von Skorbut auf gro-
Bere Fahrten erfolgreich mitgenommen worden. Spater
hat die Wissenschaft bei allen Zitrusfriichten den anti-
skorbutischen Stoff festgestellt, was vor allem bei der Zi-
trone deren giinstige Wirkung bestéitigte. Eine Zitronen-
scheibe ist auf Touren zur Durststillung oft besser als
zwei Flaschen Wein, Bier oder gesiiltes Wasser.

Eigenart der Zitrusschalen

In den Zitrusschalen befinden sich eigenartig aetherische
Oele, die auf die Haut und indirekt auch auf die Driisen
einwirken. - Diese aetherischen Oele verwenden wir in
Kombination mit Johannisél und anderen Pflanzendlen
fiir unsere Hautole, die seit 30 Jahren sehr beliebt gewor-
den sind. Wenn wir beispielsweise Mandarinenschalen zu-
sammendriicken und gegen das Gesicht halten, dann
spritzt uns die aetherische Fliissigkeit mit angenehmem,
frischbelebendem Duft entgegen. Driicken wir Orangen-
schalen auf diese Weise zusammen und halten die heraus-
spritzende Fliissigkeit gegen eine Kerze oder ein bren-
nendes Ziindholz, dann spriiht sie rasch auf, denn sie ist
sehr leicht brennbar.

In jiingster Zeit haben amerikanische Forscher festge-
stellt, daB das Orangenfleisch nebst den Orangenschalen
einen Stoff enthalte, der bei den Rhesuskindern die ge-
fiirchteten Schwierigkeiten beheben soll. Es handelt sich
hierbei um ein in den Handel gebrachtes Komplexmittel.
Auf alle Fille zeigt diese Feststellung, daB es bei Rhesus-
féllen gilinstig ist, wenn die Mutter wihrend der ganzen
Schwangerschaft ihrem Birchermiiesli und Fruchtsalat
regelmaBig Orangenfleisch und feingeschnittene Orangen-
schalen beigibt.

Orangenconfitiire gehort zu den Spezialititen der engli-
schen Kiiche. Diese wird dort aus der ganzen Frucht mit-
samt der Schale hergestellt. - Wenn wir die Friichte in
feine Scheiben schneiden und sie mit etwas Agar-Agar
oder Apfelpektin und Zucker zubereiten, werden auch wir
eine gute Orangenconfitiire herzustellen vermogen, denn
sie hat auch bei uns schon viele Liebhaber gefunden.

Schidigende Einfliisse

Da wir schon angefragt worden sind, ob eigentlich auch
die Zitrusfriichte chemisch behandelt und verdndert wiir-
den, mochten wir auch diesen wichtigen Punkt nicht un-
erwihnt sein lassen. Leider geniigt dem modernen Ge-
schiftsgeist nicht immer alles in der Form, wie es der
Schopfer zubereitet hat. Immer wieder vergreift sich
eine gewisse materielle Einstellung an der Naturreinheit
der Nahrungsmittel und somit auch an derjenigen der
Friichte. So kann ich denn leider meine Betrachtung iiber
die Zitrusfriichte nicht schlieBen, bevor ich auch noch auf
dieses Krebsgeschwiir zu groBer menschlicher Geschaft-
lichkeit aufmerksam gemacht habe. Von vielen Nahrungs-
mitteln ist bekannt, daB sie durch Raffinieren, Konser-
vieren und Behandeln mit chemischen Mitteln nicht nur
ihren Wert einbiilen, sondern daB sie auch fiir unsere Ge-
sundheit schidlich sind. Leider kann man gegen diese Un-
sitte nur ankdmpfen, indem man auf alle entwertete Nah-
rung verzichtet.

Auch das Spritzen unserer Friichte mit chemischen Mit-
teln ist sehr ungiinstig. DaB3 aber auch die Zitrusfriichte
wie bereits erwahnt, chemisch behandelt und verédndert
werden, scheint nicht allgemein bekannt zu sein. Es ist
daher notwendig, kurz darauf hinzuweisen. Priift man
beispielsweise die Orangen, indem man sie mit einem sau-
beren Tiichlein abreibt, dann kann man des oftern be-
merken, daB etwas Farbe zuriickbleibt und zwar wird
diese mit Parafin oder anderen Stoffen aufgetragen und
ist rot oder orange. Da man ja die Orangen schilt, ist
dies nicht so schlimm, wenn nicht auch noch Chemika-
lien verwendet wiirden, die aus Teer hergestellt sind und
die Schimmelbildung verhindern sollen. So werden bei-
spielsweise Diphenyl und andere chemische Mittel ver-
wendet, die bereits schon beim Schilen der Friichte eine
gewisse Gefahr darstellen, denn diese Mitte] haften un-
willkiirlich an den Hénden und werden auf diese Weise

auf die geschilte Frucht iibertragen. - Oft weisen die
Orangen einen eigenartigen Geruch, ja, manchmal auch
einen etwas verdnderten Geschmack auf. Es ist daher an-
gebracht, auf diese Umstande etwas zu achten.

In einem Gebiet erfuhr ich, daBl man dem Mangel an Blut-
orangen nachhalf, indem man die Friichte durch Injek-
tionen ganz rot zu fiarben suchte. - Aus diesem Grunde
ziehe ich seither die Blondorangen den Blutorangen vor.
Oft erhdlt man beim Einkauf Friichte, die tief dunkelrot
sind und deren Geschmack nicht angenehm erfrischend
ist. Frither habe ich nie eine solche eigenartige Veridnde-
rung feststellen konnen, seit ich aber weifl, da mit In-
jektionen gearbeitet wird, denke ich unwillkiirlich, daB
diese damit im Zusammenhange stehen.

Fiir alle Freunde der Fruchtnahrung sind solche Verfil-
schungen der Naturreinheit sehr bedenklich. Leider neh-
men solcherlei Veridnderungen an der Nahrung immer
mehr iiberhand, und es wire angebracht und notwendig,
daBl unsere Gesundheitsbehorden strengere MaBnahmen
ergreifen und solche behandelten Importfriichte einfach
verbieten und zuriickweisen wiirden. Auch das Vergasen
von Trockenfriichten, um sie vor dem Befall von Insek-
ten zu schiitzen, sollte streng verboten werden. Es wire
bestimmt eher im Interesse der Volksgesundheit, wenn
unsere Behorden solcherlei Schadigungen nachgehen wiir-
den, statt einem armen Krauterfraueli nachzurennen, das
sich gegen das Medizinalgesetz verstieB und gebiit wer-
den muB, weil es ein Sécklein selbstgesammelten Tee ver-
kaufte.

Um sich vor den unliebsamen Folgen einer allfdlligen
Vergiftung zu schiitzen, wird es auf alle Fille gut sein,
wenn man sich nach dem Schélen von Orangen die Hande
wascht, damit die eventuell anhaftenden Giftstoffe nicht
auch noch auf andere Nahrungsmittel tibergehen und
auch diese noch schiadigen konnen. Zum Gliick werden in-
des die erwidhnten Behandlungen nicht iiberall durchge-
fithrt. Zwar finden solche Methoden in den groften Ex-

- portlindern immer mehr Eingang, sollen sie doch den

Lieferanten oder den GroBhéndler vor Schaden bewah-
ren. DaBB dadurch der Gesundheit des Kaufers nicht ge-
dient ist, scheint keiner besonderen Beachtung wert zu
sein. Zum Gliick gibt es aber auch noch viel naturreine
Friichte, und es liegt an uns beim Einkauf so gut als mog-
lich darauf zu achten, denn es wére doch bestimmt scha-
de, wenn wir die herrliche Gabe der Zitrusfriichte nicht
mehr genieBen diirften, sind sie doch fruchtbarem Bo-
den entsprossen und unter der Einwirkung stidlicher
Sonnenkraft gediehen als ein Geschenk des Schopfers,
das unsern Tisch vorteilhaft bereichert.

Heilmassage zu Hause

Interessante Vergleiche

Wenn wir nach einem groBen Regen oder nach einer
Schneeschmelze iiber Bergwiesen oder Aecker gehen, kon-
nen wir beobachten, daBl sich vieles veriandert hat. Da
sind Kanile verstopft, dort lauft das Wasser statt durch
die Bewisserungskanile und Leitungen iiber die Wiesen.
Der Weg ist mit Sand bedeckt und das Bergdruckwasser
geht einen ganz anderen Weg als den vorgeschriebenen.
Hier hat es angeschwemmtes Material, dort ist wieder
eine kleine Stauwehr versandet. Wenn die Wegmacher
nicht beauftragt wiren regelmédBig nach der Schnee-
schmelze, nach Hochwasser oder Platzregen alle Kanile,
Unterfiithrungen und Rohrensysteme wieder in Ordnung
zu bringen, wire ein Grofteil der Wiesen versandet, und
die Ernten wiren groBtenteils in Frage gestellt.

Das alles leuchtet uns ein, und wir begreifen es vollstan-
dig, daB aber auch der menschliche Korper dhnliche Ein-
richtungen besitzt, die ebenfalls sorgfiltiger Pflege be-
diirfen, an das denken wir kaum, oder ist es uns je schon
in den Sinn gekommen, daB wir korperlich iiber weit
mehr Kanidle und Drainierungsrohren verfiigen als das
kultivierte Land? Betrachten wir beispielsweise nur ein-
mal den Riicken des Menschen etwas nidher. Wenn wir
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