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AUS DEM INHALT: 1. Das Kraut des Feldes. / 2. Gemiisenahrung. /
3. Vulkanisches Land und heilende Quellen. / 4. Wirkungsvolle Nach=
kur. / 5. Seelisch bedingte Ursachen des Betinissens und deren Be=
kdmpfung. / 6. Eitriger HalsabzeB. / 7. Niederer Blutdruck. / 8. Aus
dem Leserkreis: a) Hoher Blutdruck und Leberstorungen; b) Erfreu=
liche Hilfe bei schwerer Arthritis. / 9. Besondere Mitteilung: Das erste
Naturheil=Sanatorium in Holland.

DAS KRAUT DES FELDES

Friichte, Friichte, welche Wonne,
Einst gereift an Edens Sonne,
Voll im Werte, kostbar, rein
Waren Edens Friichte fein!

Als sich seine Tore schlossen,

Sah das Menschenpaar verdrossen,
Friichte-seiner.Schuld entsteh'n,
Sah sein Gliick im Wind verweh'n.
Denn des Urteils harte Biirde
Nahm hinweg des Menschen Wiirde,
Nicht aus Friichten edel, fein
Sollt’ hinfort die Nahrung sein.
Um das Kraut des Feldes ringend,
Dorn und Disteln hart bezwingend,
Hat, den Schweill tm Angesicht,
Er sein Tagewerk verricht.

Heute um des Feldes Segen

Sich auch unsre Hdande regen,
Kdampfend so auf unsrer Flur,
Suchen wir nach Edens Spur.

Gemiisenahrung

Verschiedene Erndhrungsstufen

Unter neuzeitlich eingestellten Menschen entsteht oft
eine Meinungsverschiedenheit iiber die Frage, ob der
Mensch zum Vegetarier oder zum Fleischesser, also zum
Gemischtkostesser geschaffen worden sei. Es mag inte-
ressant sein, die fraglichen Punkte klarzustellen, sich
dariiber zu streiten aber wire vollig verkehrt, denn keiner
von uns weil im Grunde genommen genauen Bescheid.
Zwar der #ltesten und zuverlidssigsten Auskunftstelle,
die wir besitzen, konnen wir bestimmt Glauben schenken,
denn sie ist im Buch der Biicher, in der Bibel zu finden.
In 1. Mose 1:29 erfahren wir niamlich, daB alle Friichte
von samentragenden Pflanzen und samentragenden B&u-
men dem Menschen zur Speise dienen sollten. Unmittel-
bar nachdem der Mensch aus der kiinstlerischen Hand
seines Schopfers hervorgegangen war, erhielt er von ihm
die Weisung iiber das, was ihm als Nahrung dienen sollte,
namlich, die Vielfalt der Friichte, die sich in seiner scho-

Friichten in den verschiedenen Breitengraden gedeiht,
stand damals schon dem Menschen in dem wunderbaren
Mustergarten zwischen Euphrat und Tigris zur Verfii-
gung, und diese Nahrung geniigte allen korperlichen An-
forderungen. Nachdem aber das Geschopf die schone
Harmonie, die ihn mit seinem Schopfer verband, zer-
storte, indem es das vorhandene Bundesverhéltnis brach,
schufen die Folgeerscheinungen ganz andere Vorausset-
zungen, denn der Mensch verlor durch seinen Ungehor-
sam seine urspriinglich konigliche Stellung zusammen
mit seiner sorgenfreien Heimstétte, die ihm in vollkom-
mener Mannigfaltigkeit ihre Friichte dargereicht hatte.
AuBerhalb von Eden begann der Kampf mit Dornen und
Disteln und im Schweisse seines Angesichtes muBlte sich
der Mensch. nun auch das Kraut des Feldes, das zuvor
nur fiir die Tiere bestimmt war, zur Nahrung beschaffen,
damit er fiir seinen Korper geniigend Nihrstoffe erhal-
ten konnte. Auf diese Weise wurde er im zweitrangigen
Sinne nun auch noch Gemiiseesser. Unter den wunder-
baren klimatischen Verhéltnissen, die ihn in seiner ur-
spriinglichen Heimat umgaben, zusammen mit dem be-
gliickenden Gefiihl idealster Harmonie, die ihn mit sei-
nem Schopfer verband, geniigte die Fruchtnahrung voll-
standig fiir ihn. Die Gemiisenahrung mit dem viel reich-
haltigeren Mineralstoffgehalt war also erst nach den ge-
adnderten Lebensverhéltnissen fiir die Menschheit als zu-
sétzliche Nahrung bestimmt worden. Bekanntlich stellt
sie die groBeren Anforderungen an die Verdauungsorgane
als die Friichte. Die Fleischnahrung war hingegen da-
mals noch ganz unbekannt. Diese trat erst in Erschei-
nung nach dem umwilzenden Ereignis der Sintflut. Durch
die gewaltigen Wassermassen, die damals die Erde be-
deckten, wurde vieles vernichtet, und die iiberlebenden
Menschen erhielten in bezug auf die Erndhrungsfrage
eine neue Weisung, denn das pflanzliche Leben muBte
sich wieder erholen, um seinen notwendigen Ertrag geben
zu konnen, auch hatten sich die klimatischen Verhilt-
nisse zum Nachteil gedndert. So wurde denn dem Men-
schen gestattet, sich in Zukunft auch vom Fleisch der
Tiere zu ernghren. In dieser Erlaubnis lag allerdings
nicht der geringste Zwang, denn wie neuere Ueberset-
zungen zeigen, wurde dem Menschen nicht geboten, das
Fleisch der Tiere solle ihm zur Nahrung sein, sondern
ganz einfach, es konne ihm dazu dienen. Es war ihm also
nicht verboten, sondern freigestellt, ob er sich seiner
bedienen wollte, wenn er darnach Verlangen trug, oder
wenn ihn die Umstidnde dazu notigten. Wenn Vegeta-
rier behaupten, daB der Mensch urspriinglich Frucht-
esser gewesen sei, dann haben sie recht, denn diesen
Standpunkt vertritt auch die Bibel; behaupten sie aber,
die Fleischnahrung sei dem Menschen iiberhaupt ver-
boten, dann deckt sich dies nicht mit dem biblischen Be-

nen Heimat, dem Garten Eden vorfanden. Was heute an| richt, sondern fult auf eigener Meinung. Richtig aber ist
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jener Gedanke, der behauptet, daBl einst wieder die ur-
spriinglich idealen Verhiltnisse herrschen werden, denn
diese Ansicht wird von verschiedenen biblischen Ver-
heiBungen unterstiitzt. Wenn dann sogar der Lowe wie-
der Stroh fressen wird wie das Rind, werden bestimmt
auch die andern Tiere ihren Hunger nicht mehr durch
das Fleisch ihrer Mittiere stillen miissen. Diese angedeu-
teten harmonischen Zeiten liegen hinter dem grof3en
Chaos, das allen ungerechten und unvollkommenen Ver-
hédltnissen auf unserer Erde ein Ende bereiten wird. So
lange wir uns aber mit den bestehenden Zustdnden noch
abzufinden haben, miissen wir auch die verschiedenen
Lebensprobleme verniinftig zu losen suchen.

Vom Wert der Gemiisenahrung

Wir haben nun gesehen, wie auBler den Friichten, die
bestimmt fiir uns Menschen die idealste Nahrung dar-
stellen, auch die Gemiisenahrung bei uns Eingang fand.
Mag sein, daB3 wir uns erst an sie gewohnen miissen, bis
gie uns so gut schmeckt wie die Friichte; es mag aber
auch sein, daB sie uns unter den heutigen Verhiltnissen
je nach unserm Naturell noch besser bekommt als ge-
wisse Fruchtnahrung, :

Die Gemiisenahrung ist sehr mineralstoffhaltig, besitzt
also viel sogenannte Nihrsalze und nebst diesen auch viel
Vitaminfermente und andere Vitalstoffe und zudem noch
ein wertvolles Eiwei}. Man findet {iberhauptialles, was

Uder Mensch gebraucht, in der Gemiisenahrung. Dies kann

jedoch auch von der Fruchtnahrung gesagt werden. Man
konnte also sowohl nur allein von Friichten, wie auch
allein von Gemiisenahrung leben. Wiirden wir uns aber
einzig nur von Fleisch ernihren, dann wiirde dies nicht
geniicen, um die Anforderungen, die unser Korper an
die Erndhrung stellt, zu decken. Im Tibet herrschte frii-
her eine Sitte, daB man, statt einen Verbrecher zu téten,
ihn ganz einfach dazu verurteilte, nur von Fleisch leben
zu miissen. Er durfte gar nichts anderes zu sich nehmen
als nur Fleisch, und er ging bei dieser einseiticen Er-
ndhrung nach 3, spitestens 4 Monaten zugrunde. Bei
ausschlieBlicher Gemiisenahrung kommt dies nicht vor,
denn es gibt viele Menschen, die bei dieser Erndhrungs-
form alt geworden und gesund geblieben sind. Aus die-
ser Feststellung ist ersichtlich, daB die Fleischnahrung
nur eine Erginzune darstellt, niemals aber fihig ist, den
Menschen ausschlieBlich zu erndhren und gesund zu er-
halten.

Die Heilwirkung einzelner Gemiisearten

Mit der Gemiisenahrung nehmen wir nicht nur N#hr-
stoffe, sondern auch Heilstoffe auf, denn es gibt viele
Gemiisearten, die eine Heilwirkung aufweisen.”So wir-
ken Knoblauch. Zwiebeln und Lauchgemiise regenerie-
rend auf die Adern und zwar gecen hohen Blutdruck
und konnen somit also gegen Arteriosklerose als Heil-
mittel zueezogen werden. Der Meerrettich enthilt anti-
biotische Stoffe und wirkt deshalb giinstig auf die Bron-
chien, kann aber auch fiir alle anderen Krankheiten der
Atmungsorcane als Heilmittel angesprochen werden,
denn er erzielt oft bessere Erfolge als viele Medikamente.
Die bescheidene Kartoffel wird plétzlich interessant, da

. roher Kartoffelsaft wunderbar gegen Geschwiire wirkt,

vor allem gegen Magengeschwiire und auch gegen Arth-
ritis und daher eines der besten Heilmittel darstellt. Das
gleiche Lob kann auch dem rohen Kohlsaft gespendet
werden. Der Riiblisaft vermag das Blutbild zu heben,
den Blutdruck etwas zu erhshen und auf die Leber eine
ausgezeichnete Wirkune auszuiiben. Auch die bittern
Salate beeinflussen die Leber wunderbar, so der Lowen-
zahnsalat, der Zichoriensalat und andere bittere Salat-
sorten. Auch den Rettich diirfen wir nicht vergessen, da
er in kleinen Mengen ein gutes Lebermittel bedeutet,
wihrend er das Gegenteil bewirkt, wenn wir zuviel da-
von genieBen. Wir miissen ihn also unbedingt dosieren.
Jede Hausfrau weiB, daf Petersilie der Niere zugute
kommt, denn durch deren t#gliche Einnahme 148t sich

eine mangelhafte Nierentidtigkeit wieder beheben. Alle
Kressearten, also Brunnen-, Garten, Amerikaner- und
Kapuzinerkresse enthalten einen antibiotischen Stoff, der
den Korper gegen Bakterieninfektionen desinfizieren und
widerstandsfihig machen kann. Die Forschung der letz-
ten Zeit hat diese Vorziige zu Tage gefordert. DaB man
bei Blutarmut und Bleichsucht rohen Spinat, Luzerna-
klee, Brennesseln und alle stark griinen, also chlorophyll-
haltigen Gemiise mit Erfolg verwenden kann, ist eben-
falls eine erfreuliche Feststellung der letzten Zeit. Roher
Spinat wirkt tibrigens auch noch ganz vorziiglich auf die
Leber.

Oft oder in der Regel sind die Rohgemiise als Heilmittel D

viel wertvoller als es die gleichen Gemiise in gekochtem
Zustande sind. Man sollte also, wenn man sich die Heil-
wirkung der Gemiise zunutze machen will, immer einen
Teil davon roh essen. Kocht man die Gemiise, dann ist
darauf zu achten, daBl durch allfdlliges Abbriihen nichts
davon verloren geht, indem man das Brithwasser, das 16s-
liche Mineral- und Vitaminstoffe enthilt, achtlos weg-
schiittet, denn dadurch geht man notwendiger und wich-
tiger Werte verlustig. Das Wasser, in dem das Gemiise
gedampft wird, sollte jeweils nur gerade so reichhaltig
sein, daB es normalerweise fast aufkocht, héchstens noch
zu einer Sauce gebraucht werden kann. Wollen wir also
die Nahr- und Heilwerte der Gemiise ungeschmélert zur
Verfiigung haben, dann muB die Zubereitung duBerst
sorgfiltig durchgefiihrt werden, damit keine tiberfliissige
Gemiisebriihe zuriickbleibt. Auf keinen Fall soll man eine
solche aber wegschiitten, sondern soll sie ihrer aufge-
16sten Werte wegen wenigstens noch als Grundlage zu
einer guten Suppe verwenden.

Oft erhoht eine gewisse Zubereitung auch den Heilwert
eines Gemiises, was wir beim Sauerkraut, bei Sauerriiben
und eingemachten Krautstielen feststellen k6nnen. Durch
die entstandene Milchsduregidrung gesellen sich neue
Heilstoffe zu den bereits vorhandenen hinzu. Rohes
Sanerkraut besitzt demnach nicht nur alle Vorteile-des
rohen WeiBkrautes, sondern hat zudem noch die Moglich-
keit, durch die natiirliche, sich entwickelnde Milchséure
auch giinstig auf die Darmflora einzuwirken.

Diingungsfragen

Eine biologische Diingung vermag den Wert der Gemiise
wesentlich zu erhdhen. Der Gehalt unserer Gemiisenah-
rung hingt in bezug auf Nihr- und Heilwerte also sehr
davon ab, wie wir die Gemiise ziehen. Eg ist dabei von
groBer Bedeutung, daf die Bodenverhiltnisse dem Ge-
miise die Moglichkeit geben, das Maximum an N&hr- und
Heilstoffen hervorzubringen. Falsche Diingung, Massiv-
diingung, ein phosphoriiberschwingerter Boden oder
Pflanzland, das mit irgendwelchen chemischen Mitteln
bearbeitet worden ist, ergeben punkto Geschmack und
Haltbarkeit ein ganz anderes Gemiise als ein gesunder,
biologisch zubereiteter Boden. Nur, eine gesunde Erde
kann gesundes Gemiise liefern, was(besonders fiir den
Vegetarier zu seiner Gesunderhaltung notwendig ist.

Vulkanisches Land, heilende Quellen

Heilkrifte der Natur

Rheuma, Gicht, Arthritis und Polyarthritis sind alles
Krankheiten, die uns bestimmt dazu veranlassen konnen,
etwas Entscheidendes und Grundlegendes fiir unsere Ge-
sundheit zu tun, denn gerade diese Krankheiten kénnen
sehr schmerzhaft und langwierig sein, weshalb sie einer
griindlichen Kur bediirfen, wenn ein bedeutsamer, ja so-
gar bleibender Erfolg gewiihrleistet werden soll. Nicht
immer gelingt es bei diesen Krankheiten trotz besten
Naturmitteln eine geniigende Wirkung zu erzielen, um
den Schmerz fiir immer zu bannen und degenerative Er-
scheinungen zu heilen oder wenigstens erfolgreich zu
stoppen.

Aber gleichwohl sind wir deshalb nicht véllig in die Enge
getrieben, denn die Natur ist duBerst vielseitig in ihren
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