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AUS DEM INHALT / 1. Reiche Ernte. / 2. Steinobst. / 3. Der natur=
fremde Mensch. / 4. Das beste Vollkornbrot. / 5. Kochsalzfreie Erndh=
rung in der Heilbehandlung der Herzkrankheiten. / 6. Erndhrungs=
behandlung bei Magen=, Darm= und Lebererkrankung. / 7. Plastiksidcke
und Plastikgefisse. / 8. Vom Einflu8 der hochungesittigten Fettsduren
auf Thrombosen, Arteriosklerose, Ekzeme, Magengeschwiire, Nerven=
krankheiten und Krebs. / 9. Fragen und Antworten: a) Lungenentziin=
dung bei Kleinkind; b) Hoffnungslos herzkrank. / 10. Aus dem Leser=
kreis: a) Strenge Didt verdringt Betdubungsmittel; b) Kopfschmerz=
tabletten helfen; c) Heilung eines akuten Magengeschwiirs; d) Noch=
mals die Amselfrage. / 11. Beachtenswerte Mitteilung: Besetzt!

REICHE ERNTE

Kiirzlich noch stand da ein Baum im Bliitenkleide,
Mdahlich aber hat er sich gewandelt,

Und er hat zu unsrer allergroliten Freude

Lauter saft'ge Kirschen sich erhandelt.

Wirklich, konut. er.diesestwanl O neii, mit-nichten;

e Aus der Bliite hat die F'rucht sich wohl gestaltet,

Solche Wunder kann der Mensch nicht selbst verrichten,
Hih're Weisheit iiber diesem waltet! —

Kirschen sind fiir unsre Augen und den Gawmen
Ein Geschenk, das liebevoll bereitet,

So auch Zwetschgen, Aprikosen, Pfirsich, Pflawmen,
Alles gern durch unsre Kehle gleitet.

Ja, sie wachsen, reifen jeden Sommer wieder,

Und wie danken wir fiir dieses Schenken? 3

Ist das Herz voll Anerkennung, voller Lieder

Oder selbstverstindlich nur sein Denken?

Wenn wir alles reiflich iiberlegen wiirden,

Wiirden wir nicht fordernd nur begehren,

Die Zufriedenheit wiird’ unsre vielen Biirden

Nicht verstirken und betrdichtlich mehren.

Darum, wenn wir an den vielen Friichtenbdumen
Leuchten sehen all die bunten Gaben,

Sollten unsre Herzen wahrlich nicht versiumen
Sich in Dankbarkeit daran zu laben!

Steinobst

Wenn wir uns heute an den blithenden Steinobstbdumen
erfreuen und den herrlichen Duft ihrer Bliiten in uns auf-
nehmen, um dann spéter den lockenden Reichtum der voll-
reifen Friichte mit dankbarer Genugtuung entgegen zu
nehmen, dann fronen wir einem GenuB, von dem unsere
Vorfahren, die alten Helvetier, noch nichts wuBten. Das
Steinobst hat sich sehr wahrscheinlich von seiner Urhei-
mat in Mesopotamien nach Norden und Osten verbreitet.

Die Kirschen

Nach alten Berichten sollen die Kirschen aus dem nérd-
lichen Teile von Kleinasien stammen, und zwar sollen sie
erst im Jahre 64 v. Chr. durch Lucullus, einen rémischen
Feldherrn, mitgebracht worden sein. Thr Name soll sich
von Kérasos, einer Stadt an der Siidkiiste des Schwarzen
Meeres ableiten, wie uns dies Plinius berichtet.

Vollreife Kirschen, die mit Spritzmitteln nicht vergiftet
sind, wirken ausgezeichnet auf die Leber. Da ich selbst

aus einer Kirschengegend, namlich aus dem Baselbiet,
stamme, weil} ich, wie wir in unserer Jugendzeit wihrend
der Kirschenernte nicht viel anderes assen als neben einem
guten Bauernbrot Kirschen, und hie und da tranken wir
noch eine Tasse Milch. Damals, vor 45 oder 50 Jahren
kostete das Kilo Kirschen nur 5—8 Rp. und zwar beim
Hiandler. Das waren eben noch andere Zeiten als heute.
Trotzdem man noch keine Spritzmittel verwendete, fand
sich selten ein Wurm in den Friichten. Man war damals
auch nicht so heikel wie heute, so daB man wegen einem
kleinen Wiirmchen in den Friichten oder dem Getreide
auch nicht gleich erschrack und ein groBes Geschrei an-
fing, wie dies heute meist geschieht, obwohl man ander-
seits durch die verschiedenen Spritz- und Konservierungs-
mittel bedenkenlos gefihrliche chemische Gifte schlucken
kann, ohne sich grof darum zu kiimmern.

Kirschen sollte man woméglich immer mit Vollkornbrot
zusammen essen und ganz gut einspeicheln, sonst stellen
sich Storungen, vor allem Girungen ein. Bekannt war
friither, daB getrocknete Kirschen sehr gut gegen Bleich-
sucht und Blutarmut wirken. Sie wurden zu dem Zwecke
meist in Rotwein eingeweicht. Heute ist dieses alte, zu-
verldssige Naturheilmittel selbst unter der Landbevolke-
rung kaum mehr bekannt. Seitdem sich auch die Bauern-
tochter modern kleiden und einige von ihnen sogar mit
hohen Absitzen aufs Feld hinausgehen, haben auch die
modernen Patentmedizinen auf dem Lande Eingang ge-
funden und fiir die bewihrten Naturheilmittel und An-
wendungen ist vielerorts nur noch wenig oder gar kein
Verstindnis mehr vorhanden.

Obwohl der Vitamingehalt der Kirschen nicht sehr grof3
ist, ist er doch infolge der guten Assimilierbarkeit von
Bedeutung. Der Carotingehalt ist ungefihr 0,11 mg und
der Gehalt an Vitamin B! 0,05 mg. Da dieser Anti-Beri-
Beri-Stoff jedoch so wichtig ist, weil er gegen GefédBleiden,
Kreislaufstorungen und Herzschidigungen zu wirken ver-
mag, ist selbst ein kleiner Gehalt wertvoll. Auch der nie-
dere Blutdruck hingt mit einem Mangel an Vitamin B!
zZusammen.

Das sogenannte Nicotylamid, das Vitamin, das gegen Pe-
lagra mit ihren Haut- und Schleimhautschaden wirkt, ist
mit 0,01 mg ebenfalls in der Kirsche enthalten. Jene, deren
Zahnfleisch leicht zum Bluten kommt, die mit Zahnfleisch-
entziindungen und dem Lockerwerden der Zdhne zu tun
haben, sollten um natiirliche, Vitamin-C-haltige Nahrung
besorgt sein.

Weichselkirschen (Prunus cérasus)

Die Weichselkirschen sind bekanntlich Sauerkirschen. Sie
sind schon 10 Jahre vor den SiiBkirschen ebenfalls vom
gleichen romischen Feldherrn eingefiihrt worden. Im Aar-
gau hat man in den Ruinen der alten, romischen Siedlung
von Vindonissa Steine von Sauerkirschen gefunden.
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