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Teufen (App.), Marz 1957

Besundheite-

14. Jahrgang — Nr. 3
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AUS DEM INHALT: 1. Aepfel und Birnen. / 2. Unser Kernobst. /
3. Vitamin=C. / 4. Sdftekuren. / 5. Fohnempfindlichkeit. / 6. Der Weg
zu arabischen Mirchenerzihlern und in die Zukunft. / 7. Fragen und
Antworten: a) Pilzerkrankung auf dem Kopf; b) Rasche Heilung einer
Hodenentziindung. / 8. Aus dem Leserkreis: a) Giinstige Beeinflussung
von Bronchialasthma; b) Rasche Hilfeleistung gegen Migrine.

AEPFEL UND BIRNEN

Mitten vm Winter, wenn alles verschneit,
Und auf den Béaumen rein nichts mehr gedeiht,
Ja, wenn sogar schon der Friihling im Land,
Holst du dir gern’ mit geschéftiger Hand
Aepfel und Birnen vom Keller empor,
Keiner von ihnen dort unten erfror.
Knellig und saftig sind alle sie wohl,

7 zur Nahrung dir dienen soll!
Wie herrlich, dali ohne unser Bemiih'n,
Jeweils im Friikling die Baume stets bliih'n,
Jeweils die Friichte uns reifen heran,
Dafl3 jeder vm Herbst sie sich ernten kann,
DaB hilfreich sie dienen in knapper Zeit,
Bis uns ihr Segen von meuem gedeiht.
Eigenartig, dies Wirken und Streben,
Der Kreislauf, der uns schenket das Leben!

Und heimlich versteckt im Gehiuse drin
Sitzen viel Kernen mit wichtigem Sinn.
Welcher von thnen wohl einmal schligt aus,
Dal} sich entwickelt ein Baum wohl daraus?
Wunder die Fliille birgt stets was wir seh'n,
Konmen die Urkraft wir auch nicht versteh’n.
Aepfel und Birnen fiir unseren Mund
Halten den Winter hindwrch uns gesund!

Unser Kernobst

Aepfel und Birnen

Bestimmt muBten vor ungefihr 6000 Jahren zwischen
Euphrat und Tigris andere klimatische Verhéltnisse ge-
herrscht haben als heute, sonst hitten Adam und Eva we-
der Aepfel noch Birnen, also kein Kernobst genieBen kon-
nen. Unser Kernobst wichst ndmlich nur in der geméiBig-
ten Zone. In subtropischen oder tropischen Lindern ge-
deiht es nicht, ausgenommen in der Hohe, also in den
Berggegenden, in denen das Klima ungefihr demjenigen
der geméBigten Zone entspricht.

Obschon es Hunderte Sorten von Kernobst, also von Aep-
feln und Birnen gibt, die untereinander geschmacklich
sehr verschieden sein mogen, besteht doch in bezug auf
den Gehalt, die Ndhr- und Heilstoffe mehr oder weniger
eine gemeinsame Linie.

Die Bekommlichkeit von Aepfeln und Birnen ist verschie-
den. In der Regel werden die mehr neutralen Aepfel bes-
ser ertragen als die Birnen. In der Schweiz galt vor 30,

40 Jahren ein gutes Stiick Bauernbrot mit einem Apfel
zusammen als die gegebene Zwischennahrung. Bestimmt
hitte der damaligen Landbevolkerung nichts besser
schmecken konnen, aber auch fiir die Stadtbewohner war
dies ein Leckerbissen, denn sie waren noch nicht so ver-
wohnt, wie sie es heute sind.

Ueberhaupt war man damals noch vielmehr mit allem
Natiirlichen verbunden. Welch eine Freude genofl man
doch, wenn nach der entziickenden Kirschenbliitezeit auch
die hochragenden Birnbiume ihre schneeweiflen Bliiten
entfalteten und zwischenhindurch die Aepfelbaume ihre
rosige Pracht zeigten. Wie kleine Rosaschélchen heiflen
noch heute die groBen, schonen Apfelbliiten das emsige
Bienenvolk willkommen, nur bewundern heute vielleicht
weniger dankbare Menschenaugen die immer wiederkeh-
rende Schonheit als in frithern Zeiten, in denen man fiir
natiirliche Gaben noch mehr Wertschitzung empfand.
Obwohl es frither weniger gepflegtes Tafelobst gab als
heute, waren doch die Friichte meist herrlich wiirzig,
denn der Boden war noch nicht so ausgelaugt, wie er es
heute vielerorts ist. Oft erhilt man die schonsten kalifor-
nischen Aepfel, die gegeniiber unserem noch urwiichsi-
geren Schweizerobst geradezu fade schmecken. - Diesen
Vorzug sollten wir uns nicht durch allerhand scheinbar
wirtschaftliche Vorteile der Neuzeit rauben lassen. Auch
das Spritzen kannte man friiher nicht, weshalb man noch
herzhaft in einen knelligen Apfel oder eine saftige Birne
hineinbeifen durfte. Im allgemeinen sind diese Vorziige
verloren gegangen, und man darf sein Obst, wenn man
es nicht selbst sorgfiltig gezogen hat, nicht mehr unbe-
denklich ohne eine gewisse Nachpriifung des hiibschen
Kleidchens genieBen. Schade, sehr schade!

Unbeachtete Eigenarten der Aepfel

Die Wissenschaft und auch moderne Erndhrungs-Thera-
peuten wissen mit dem Apfel nicht viel anzufangen. Er
enthilt keine bis jetzt bekannten, spezifischen Stoffe. Vi-
tamine, Fermente, Mineralbestandteile, kurz gesagt, alle
Vitalstoffe sind nur in verhiltnisméBig kleinen Mengen
vorhanden und fallen daher auch nicht durch das erheb-
liche Quantum eines wichtigen Stoffes auf.

Gegen blutendes Zahnfleisch, tiberhaupt zur Pflege des
Gebisses ist es sehr gut, morgens und abends einen rohen
Apfel zu essen. Obschon durch reichlichen Apfelgenuf3
Zahnblutungen oft verschwinden, verrit uns die Analyse
erstaunlicherweise, daBl der Vitamin-C-Gehalt des Apfels
sehr gering ist.

Hat man sich mit irgend einer schlechten Nahrung den
Magen verdorben, dann ist in der Regel der Apfel das
erste Nahrungsmittel, das nach dem Fasten wieder er-
tragen und eigentlich von all jenen, die ihre natiirliche
Fahigkeit und Funktion eines gesunden Instinktes nicht
verloren haben, instinktiv gefordert wird.
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