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SAFTE DER NATUR

Es reicht uns immer Jahr wm Jahr
Natur die besten Sdifte dar,

Nicht Obst und Beeren, Friichte nur,
Die all’ gereift auf unsrer Flur,

Nein, solche auch aus fernem Land
Sind heute uns gar wohl bekannt.
Selbst das Gemiise spendet Saft,

Denn auch in thm wohnt Lebenskraft.
Manch’ Kréiutlein wichst an stillem Ort,
Tragt Werte mit sich fur uns fort,

Die unsre Wirksamlkeit ernew'n

Und deshalb unsern Sinn erfreun.
Kein Mensch ersamn solch reiches Gut,
Das vielgestaltig stiarkt das Blut,
Nicht die Natur von sich aus schuf,
Was ihr geworden zum Beruf,

Nein, hinter diesem allem steht

Die Kraft, die nie im Wind verweht.

Vielseitige Wirksamkeit von Frucht~
und Gemiisesiiften

Frische PreBsiifte

Schon vor etlichen Jahrzehnten war es in neuzeitlichen
Kreisen tiblich, Fruchtsifte zu trinken. Zwar schon viel
vorher war bei uns in der Schweiz der frische PreBsaft
aus Birnen und Aepfeln bekannt. Es verging wohl kein
Herbst, an dem man sich nicht am SiiBmost labte. Frisch
von der Trotte war besonders der Apfelsaft aus guten
Apfelsorten so aus Berner Rosen, den Goldperménen
und anderen fein aromatischen Arten, ein beliebter Ge-
nuB}, den man noch erhohte, indem man dazu Bauern-
brot und Niisse aB3. Diesen SiiBmost stellte man meist aus
kleineren Friichten und Fallobst her. Zur Zeit der Trau-
benernte trat an Stelle des SiiBmostes dann der soge-
nannte Sauser, der frisch gepreBte Traubensaft. Auch
wenn er schon ein wenig kratzte war er immer noch ein
GenuB zusammen mit dem kriimeligen Bauernbrot und
frischen Baumniissen, besonders wenn diese noch so
frisch waren, da man ihre Haut noch schilen konnte.
Dies war ein altes, schweizerisch b&auerliches Herbster-
eignis, das nicht nur dem Gaumen voll zusagte, sondern
auch gesundheitlich ein einwandfreier Leckerbissen dar-
stellte. Da heute leider die Leckerbissen andrer Art sind,
schaden sie der Gesundheit mehr, als sie ihr niitzen
konnen.

Konservierungsverfahren

Spiter kam man dann auf den Gedanken, die PreBséafte
durch Konservieren haltbar zu machen. Leider hat man
anfangs aber mit verschiedenen chemischen Stoffen nach-
geholfen, so mit Benzoesdure, mit Nipagin und anderen
mehr, bis man schlieBlich zur Haltbarmachung der Séfte
zur keimfreien Filtrierung durch Seitz-Filter {iberging.
Allerdings brauchte man auch da teilweise wieder etwas
Schwefel, um die Flaschen und Tanks durch Ausschwe-
feln keimfrei zu machen. Aber auch in der Hinsicht hat
man Fortschritte zu verzeichnen, so daB man heute ver-
héltnisméBig reine Fruchtsifte im Handel bekommen
kann, die den naturgemifen Anforderungen immer mehr
entsprechen. Am besten sind freilich immer die frischen
PreBsiafte, weshalb man die Gelegenheit beniitzen sollte,
solche einzunehmen. Vom gesundheitlichen Standpunkt
aus ist die Frischpressung die beste Methode, denn durch
das Filtersystem, besonders durch die Tonfilterplatten
gehen die Triibstoffe, die sehr aromatisch sind, aber ge-
sundheitliche Werte in sich bergen, verloren. Man hat
zwar neuerdings ein Verfahren gefunden, das ermoglicht,
sogar naturreine Sifte mit Triibstoffen herzustellen, was
ein weiterer Fortschritt auf diesem Gebiete bedeutet,
denn diese Urtriib-Safte bieten geschmacklich und ge-
haltlich mehr als die klar filtrierten Fruchtséfte.

Beerensifte

Nach und nach kamen auch Beerensifte in den Handel,
so daB heute auch in den verschiedensten Gaststiatten
schwarzer Johannisbeersaft erhiltlich ist. Dieser Saft ist
sehr vitamin-C-reich und kann daher als fliissige Nah-
rung, wie auch als Heilmittel bezeichnet werden, dem
Sinn entsprechend, daB Nahrungsmittel Heilmittel und
Heilmittel Nahrungsmittel sein sollten. Der rote Johan-
nisbeersaft mag geschmacklich beliebter sein, wéhrend
der schwarze gesundheitlich noch wertvoller ist. Auch
der Heidelbeersaft entspricht der Anforderung eines
Nihr- und Heilmittels zugleich, denn er ist vor allem fiir
die Leber ein Heiltrank. Leider besitzt er selbst sehr
wenig Zucker, weshalb er ungesiit nicht besonders gut
schmeckt. Wir konnen aber mit Honig, Traubenndhr-
zucker oder auch mit Rohrzucker nachsiiBen, und dann
mundet auch dieses wertvolle Getréank herrlich.

Gemiisesiifte

Immer mehr werden auch die Gemiisesdfte als Heilspen-
der bekannt. Bei ihnen ist die spezifische Wirkung noch
starker als bei den Fruchtsidften. Herrlich mundet vor
allem der Riieblisaft, besonders, wenn dieser aus Wurzeln
gewonnen wurde, die in jungfridulichem Hochland gezo-
gen worden sind. Nach einer Gemiisemahlzeit ist daher
Riiblisaft eine delikate Nachspeise. Sie stillt das Bediirf-
nisnach etwas SiiBem vollstindig, ohne dabei den Nachteil
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einer Garung zu verursachen, da es sich hier ja ebenfalls
um ein Gemiise handelt. Der Riiblisaft vermag bekannt-
lich den Hiamoglobingehalt zu erhohen, beeinfluflt aber
zugleich auch die Druckverhiltnisse in den Adern, wo-
durch er den Blutdruck etwas hoher steigen lassen kann,
was fiir dltere Leute unter Umstidnden ein kleiner Nach-
teil bedeuten mag, aber auch nur, wenn sie einseitig zu-
viel Riiblisaft im Tage einnehmen. Wenn man zum Essen
aber nur 1 dl davon einnimmt, dann ist diese kleine
Menge nicht zu viel und deshalb auch die erwdhnte Neben-
wirkung nicht zu befiirchten. Spinatsaft ist ebenfalls ge-
eignet, um das Blutbild giinstig zu veriandern und den
Héamoglobingehalt zu férdern. Auch auf die Leber wirkt
er sehr gut, jedoch nur in rohem Zustande. Bei anderen
Gemiisesdften muB man etwas aufpassen, besonders in
bezug auf das Quantum. So sollte man den Selleriesaft
nur in kleinen Mengen einnehmen. In der Regel geniigt
eine Dosis von 8, 4, 5 EBloffel voll, um eine gute Anre-
gung der Nierentitigkeit zu erwirken. Nimmt man hin-
gegen ein ganzes Glas Selleriesaft, dann kann dadurch
vielleicht sogar eine kleine Reizwirkung ausgelost wer-
den. Auch noch andere Sifte, wie der Petersiliensaft und
die Safte der verschiedenen Kressearten sollen mit sehr
viel Zuriickhaltung genossen werden, denn diese wirken
als Heilmittel, die nur in ganz kleinen Mengen einge-
nommen werden diirfen. Nur, wenn man die Dosierung
sehr geschickt den Korperverhiltnissen anpafBt, kann
man eine gute Wirkung erwarten. Auch beim Rettichsaft
heiBt es aufgepaBt. Wer irgendwelche Schwierigkeiten
mit der Galle hat, wer gar unter Gallensteinen oder unter
Leberstorungen leidet, darf keine groen Mengen Rettich-
saft einnehmen. Schon 1 dl Saft kann eine starke Kolik
auslosen und groBe Schwierigkeiten mit sich bringen.
Da der Rettichsaft hingegen in kleinen Mengen heilwir-
kend ist, sollte er gleichwohl, wenn auch sehr vorsichtig,
angewendet werden. Eine bestimmte Norm kann man
nicht aufstellen. Man muB ganz einfach nach der Sensi-
bilitdt des Korpers dosieren. Oft geniigt 1 Teeloffel voll
Rettichsaft, um die Galle zu verfliissigen, die Leber in
ihrer Funktion zu unterstiitzen und auf diese Weise eine
wunderbare Wirkung auszulosen. Wenn man hingegen
denkt: «Viel hilft viel», dann kommt man mit dem eigen-
artigen homoopathischen Prinzip in Konflikt, das fest-
stellt, daB kleine Reize anregen, groe Reize aber storen
oder sogar zerstoren. Es heilt darum mit solchen Siften
stets vorsichtig sein.

Allgemeine Regeln

Was die Einnahme der Safte anbetrifft, muBl grundsétz-
lich folgendes beachtet werden: Man sollte Siafte nie
lingere Zeit kurmiBig einnehmen, sondern nur kurz, bis
das erreicht ist, was man mit den Saften erwirken will
und kann. Hat man dies zustande gebracht, dann sollte
man wieder zum Vollprodukt, also zur ganzen Pflanze
tibergehen, denn die Safte konnen bei ldngerem aus-
schlieBlichen Gebrauch einen kleinen Nachteil haben, da
gie imGrunde genommen ja nur einen Teil der Pflanze
darstellen. Weil sie sehr viele und sehr konzentrierte Vi-
tal- und Nahrstoffe zur Verfiigung halten konnen, besteht
in gewissem Sinne durch sie die Moglichkeit, eine ein-
seitige Wirkung auszulésen. Dies gilt nicht nur fiir Ge-
miise, sondern auch fiir Fruchtsifte. Ein einfaches Bei-
spiel liefert uns der gewohnliche Apfelsaft. Es gibt Men-
schen, die durch dessen Genufl Sodbrennen erhalten, denn
je nach der vorhandenen Veranlagung kann dadurch eine
Hyperaciditdt in Erscheinung treten. Wenn nun jene,
die das Brennen verspiiren, die frischen Trester, die in
der Presse zuriickbleiben, essen, dann verschwindet das
Brennen wieder. Das scheint duBerst interessant zu sein,
ist hingegen sehr einfach, denn in den Saften sind mehr
die sauren und siureanregenden Elemente enthalten,
wahrend im Trester die mehr alkalischen, basischen und
sdurebindenden Stoffe vorherrschen. Somit wird auch
da der Grundsatz der Ganzheit, den ich immer wieder
mit Recht vertrete, vollauf gerechfertigt, denn die ganze
Pflanze vermag unseren Zustand am besten im Gleich-

gewicht zu halten. Wenn man ein Manko beheben will,
dann kann man ruhig einige Zeit Sifte gebrauchen, so-
bald es aber gedeckt ist, sollte man wieder zur ganzen
Pflanze libergehen. Das schlieBt hingegen nicht aus, daB
wir nicht gewisse neutrale Siafte wie den Riiblisaft in
kleineren Mengen zum Mittagessen als Getrink und Zu-
satz langere Zeit ohne Nachteil genieen diirfen. Handelt
es sich aber um groBere Quantitdten, dann muB man
immer in Betracht ziehen, daB der Korper mit diesen
Stoffen gesittigt werden kann und dies ganz besonders,
wenn man eine einseitige Kur damit durchfiihrt, was
bei einem Saftfasten der Fall ist. Sobald der Korper ge-
sattigt ist, ist auch das Manko behoben, und man sollte
infolgedessen wieder zur Einnahme der Normalpflanze
tibergehen. Je nachdem eine Krankheit vorliegt, konnen
die Séfte auch schaden. Orangensaft ist fiir Gesunde eine
angenehme, nihrende Erfrischung. Er mundet herrlich,
ist gesund und reich an Vitamin-D; dessenungeachtet
aber kann er beim Leberleidenden grofe Schwierigkeiten
auslosen. Grape-fruit-Saft hingegen wirkt infolge seiner
Bitterstoffe bedeutend giinstiger auf die Leber, kann also
auch Empfindlichen noch bekémmlich sein.

Die starke Wirkungsmoglichkeit der Sifte beruht auch
auf der groBern Menge konzentrierter Nahrung, die wir
durch sie einzunehmen vermogen. Wir werden kaum in
der Lage sein zu ein und derselben Mahlzeit 1 oder gar
2 kg rohe Riibli zu essen. Den Saft von dieser Menge aber
sind wir ohne weiteres zu trinken im Stande. Auf diese
Weise konnen dann dem Korper viel konzentriertere und
groBere Mengen von Mineral- und Nihrstoffen zugéng-
lich gemacht werden. Wem rohe Sifte als solche nicht
bekommlich sind, der kann sie vorteilhaft unter Suppen
mengen, sie also ganz einfach einer Gemiise-Vollreis oder
Weizensuppe roh beigeben, ohne sie mitzukochen. Wenn
die Magenschleimhiute die Aufnahme der reinen Sifte
ablehnen, obwohl ihre Nahrstoffe notwendig sind, dann
werden die Sifte durch die Beifiigung in der Suppe er-
traglicher gestaltet.

Roher Kartoffelsaft, der bei Arthritis und Magenge-
schwiiren heilend wirkt, kann geschmacklich verbessert
werden, wenn man ihn mit etwas Riiblisaft vermengt.
Auf diese Weise kann man dem Korper den Vorteil der
Safte zufiigen, ohne daB dadurch gewisse Reizwirkungen
und Nachteile in Erscheinung treten koénnen. Weil die
Séfte konzentrierte Krifte sind, muB man sie dosieren
und den Verhiltnissen anpassen.

Man kann die Rohséfte auch eindicken. Auf diese Weise
stellen sie konzentrierte Nahrungswerte dar. So hat sich
auch der eingedickte Riiblisaft, bekannt als Biocarottin,
flir die Lebertherapie als sehr gut erwiesen. Auch fiir
Kleinkinder ist er vorziiglich. Eingedickter Traubensaft
ist als Traubenndhrzucker eine gesunde, konzentrierte
Kohlehydratnahrung, die unmittelbar ins Blut tibergeht.
Diese eingedickten Sifte sind ihrer Giite wegen sehr zu
empfehlen.

Séftetage als Entlastung

Wer glaubt, sich nur von den Siften erndhren zu konnen,
geht jedoch irre, denn wir haben nicht nur die leicht
assimilierbaren Sifte notwendig, sondern eben auch noch
andere Stoffe, solche, die unverdaulich sind wie die Zel-
lulose. Mit den Siften allein wiirde man den Darm mit
der Zeit verwohnen. Sifte sind deshalb zur Entlastung,
nicht aber zur bestindigen Einnahme zu empfehlen. Jede
Woche einen Safttag einzuschalten, ist sehr giinstig. Auf
diese Weise kénnen wir den Darm wunderbar entlasten
und ihm die Méglichkeit geben, sogar seine riickstandige
Arbeit zu erledigen. Dadurch wird der Korper entlastet,
wie wir dies nicht schnell mit einer andern, teuern Kur
zustande bringen konnen. Da das Mischen -von Séften
nicht jedem zutriglich ist, konnen wir tagsiiber mit ver-
schiedenen Séften abwechseln, indem wir morgens, mit-
tags und abends jeweils einen anderen Saft einnehmen.
Das Zusammenmengen von Gemiise- und Fruchtsidften,
selbst wenn es geschmacklich manchmal gewisse Reize
ausloésen kann, ist ebenfalls nicht zu empfehlen, weil da-
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durch oft Garungen, also unangenehme, stéorende Darm-
gase entstehen. Es ist daher gut, die Regel zu beachten
und entweder nur Gemiise oder nur Fruchtsaft einzu-
nehmen. Sehr oft wird auch der Fehler gemacht, dafl man
zu Gemiisenahrung Fruchtsifte genieBt, was ebenfalls
die Verdauung stéren und erschweren kann. Wer eine
ganz gute Verdauung hat, kann sich manches eher er-
lauben als der Empfindliche. Gewisse Kuren fiihrt man
jeweils nur durch, um seinen Gesundheitszustand zu ver-
bessern, weshalb es toricht wire, wollte man ihn nicht
in jeder Hinsicht zu unterstiitzen suchen. Wenn wir dem-
nach die Regeln beachten, werden wir auch gute Erfolge
erzielen konnen.

Lehmbehandlung

Immer wieder trifft man in Kreisen der Naturheilbe-
wegung, vor allem bei #lteren Vertretern, solche an, die
mit Vorliebe mit Lehm arbeiten. Sie sind daher in der
Lage, iiber ihre vielseitigen Erfahrungen manch Interes-
santes zu erzihlen. Kein Wiinder, daBl sie voll des Lobes
sind iiber die giinstige Wirkung des Lehms. Mit wieviel
Eifer, Mithe und Aufopferung hat sich seinerzeit doch
Meyer-Schlatter fiir die Lehmgeschichte eingesetzt. Kein
Wunder, daB er viele erfolgreiche Erfahrungen sammeln
konnte, da er Hunderten, ja sogar Tausenden mit seiner
Arbeit einen groBlen Dienst geleistet hat. Auch Pastor
Felke hat sich fiir den Lehm verwendet, und auch der
Berner Anliker ist uns ailen wohl bekannt, denn auch er
hat manchem gute Weisungen gegeben iiber die Anwen-
dungsmoglichkeiten und die Wirkung des Lehms. Ich
selbst habe mich in Hiinibach mit ihm eingehend iiber
mancherlei Erfahrungen unterhalten. Wir haben dabei
schon damals vor allem die Wunderwirkung der Kriuter
in Verbindung mit den Lehmanwendungen in Betracht
gezogen. Auch Vater Anliker stellte die Kombination von
Lehm und Kriutern bereits in den Vordergrund. Man-
cher fruchtbare Gedanke wurde wéhrend unserm gegen-
seitigen Erfahrungsaustausch geduBert. Inzwischen sind
die Erfahrungen reichlicher geworden, und die Kombi-
nation von Lehm und Krautern hat sich stets als sehr
gut erwiesen.

Kombination mit Lehm und Kriutern

Wir besitzen fiir Badezwecke, fiir Auflagen und Wickel
ja die wunderbarsten Krauter. Bekannt sind uns vor
allem die Malven oder das Chaslikraut, Sanikel, Zinn-
kraut, Kamille, Quendel oder kleiner Kostens. BloBe Krau-
tersidckleinauflagen oder Umschlige mit Tiichern, die in
Krauterabsud getaucht worden sind, konnen in der Wir-
kung durch eine Kombination mit Lehm wesentlich ge-
winnen. Lehm und Kréuter spielen namlich harmonisch
zusammen. Wenn die Krautersafte vom Lehm aufgesaugt
werden, verlingern und verstédrken sie ithre Wirksamkeit.
Es ist daher sehr empfehlenswert, den Krauterabsud mit
Lehm zu vermengen. Hierzu eignet sich vor allem das
kieselsdurereiche Zinnkraut. Wir iiberbrithen das Kraut
wie iiblich, vermengen den Absud mit Lehm und legen
den so entstandenen Brei warm auf. Auf diese Weise kon-
nen wir auch im Winter Lehmpackungen durchfiihren,
wihrend wir sie im Sommer kalt anwenden kénnen. Auch
die thermische Wirkung wird dabei giinstig sein. Gleich-
zeitig konnen wir dem Krauterlehmbrei auch noch etwas
Johannisoel beifiigen. Dies hat verschiedene Vorteile,
denn die Wirkung des Johannisoeles ist entziindungswid-
rig und nervenberuhigend, auch bleibt der Brei weich
und kann nachher besser abgelost werden, als wenn er
nur mit Tee oder Wasser zubereitet wird.

Kombination mit- Meersalz

In letzter Zeit hat sich auch eine weitere Anwendungs-
form sehr gut bewihrt und zwar die Kombination von
Kriuterlehm mit Meersalz. Man kann das Meersalz ent-
weder mit frischen Kriutersiften auflosen und mit Lehm

=

An ansece weeten Abounenten!

Der beiliegende Einzahlungsschein ist fiir die Erneuerung
des Abonnements pro 1958 bestimmt. Zum voraus danken wir
allen Lesern, die uns auch im kommenden Jahre die Treue bewah-
ren, bestens.

Wer seiner Verpflichtung bereits nachgekommen ist oder erst im
Laufe des nichsten Jahres das Abonnement zu erneuern hat, legt
unsern gedruckten und numerierten Einzahlungsschein beiseite, um
ihn spéter zu beniitzen, was uns die Kontrolle wesentlich erleichtert.

e

vermengen, oder man kann auch Santamare, das bereits
eine Kombination von Krautern und Meersalz ist, auf-
l6sen und den Lehm beifiigen. Diese Anwendungsart ist
besonders giinstig bei Geschwulstbildungen, bei Oedemen,
wie auch bei dicken, aufgedunsenen Fiilen und Beinen.
Obwohl bei diesen Friiherscheinungen einer Wassersucht
die innere Behandlung von Niere und Herz an erster
Stelle steht, ist auch die duBere Behandlung nicht unbe-
deutend. Oft leiden besonders Frauen in den fiinfziger
Jahren bei Beginn der Abdnderungszeit unter leicht ge-
schwollenen Beinen, wenn sie tagsiiber viel stehen miis-
sen. Am Morgen ist die Storung zwar jeweils wieder
verschwunden. Gleichwohl wird es seinen Vorteil haben,
wenn man-in solchem Falle abends oder die Nacht hin-
durch einen Lehmwickel, der mit dem Meersalzprodukt
Santamare zubereitet worden ist, auflegt. Am Morgen
sind die FiiBe und Beine wieder schon regeneriert und
gekraftigt. Innerlich sollte man noch das Nierenmittel
Nephrosolid einnehmen und zur Anregung der Herz-
tatigkeit Convascillan, denn dadurch kann man die Sto-
rung wunderbar bekimpfen. Wenn auch die #uBeren
Salzanwendungen gute Erfolge zeitigten, darf doch inner-
lich kein Salz gegeben werden, da dies sehr nachteilig
wirken wiirde. AeuBerlich aber wirkt das Salz osmetisch,
indem es das Wasser herauszieht und auf diese Art und
Weise ganz natiirlich regeneriert. Wir konnen uns also
auf die Kombination von Krauterlehm mit Heiloelen oder
Meersalzlosungen verlassen, denn sie wirken zuverlédssig,
wenn wir die Anwendungen richtig beachten und durch-
fithren:

Die Galienblase

Da, wo der Hauptgallengang die Leber verlidBt, sitzt die
Gallenblase, ein 'diinnwandiger, mit Muskelfasern um-
sponnener Schleimsack, der allerdings nur ungefdhr
50 em? Fassungsvermogen hat. Er ist ein sehr prakti-
scher Vorratsbeutel, der die aus der Leber flieBende,
frische Galle aufnimmt und sie eindickt. Die frische Galle
ist hellgelb mit ungefahr 3% festen Stoffen. In der Gal-
lenblase wird sie um das sechs- bis siebenfache einge-
dickt. Die Farbe wird dabei diinkler und zwar bis hell-
braun und ins Griinliche iibergehend. Alle, die schon
Galle erbrechen mufBten, wissen, daB sie bitter ist.

Die Gallenblage ist als Reservoir noétig, da auch dann
Galle hergestellt wird, wenn wir nichts gegessen haben
und der Darm somit leer ist. In diesem Falle ist der Aus-
gang des Gallenkanals durch einen kraftigen Muskel ver-
schlossen, wodurch die Galle gendtigt wird, in die Gallen-
blase zu flieBen. Sobald nun Nahrungsstoffe, vor allem
Fette, vom Magen in den Darm gelangen, 6ffnet sich die-
ser SchlieBmuskel am Gallenausgang und die Galle flieBt
nun in den Zwolffingerdarm, durchtrinkt den Speisebrei
und beginnt ihre Arbeit. Je reicher die Nahrung ist, umso
mehr Galle wird ausgeschieden. Diese Regelung kommt
durch wunderbar funktionierende Schaltapparate zustan-
de, die durch genau arbeitende Nervenreflexe gesteuert
werden, ohne daBl wir etwas davon zu wissen brauchen.
Sogar die Muskeln, die die Gallenblase umspannen, kon-
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