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NOTWENDIGE FRUHLINGSSPENDE

Wenn im Herbst die Friichte reifen,
Wird der Keller froh gefillt,
Konnen so ins Volle greifen,

Sind zu darben wicht gewillt.
Aepfel, Nisse, Zitrusfriichte
Fehlen uns im Winter nie,

Eis- und schweres Schneegeriichte
Stort uns nicht die Harmonie.
Denn, da mangeln nicht Karotten,
Nicht Kartoffeln, Randen micht,
Erbsen gar aus ihren Schoten
Haben wir uns zugericht.

Das Gemiise wird uns dienen,
Denn der Sellerie hdilt lang.

So, mit immerfrohen Mienen

Ist es uns auch gar micht bang.
Aber, wenn der Winter wéihret
Gar zu lang mit Eis und Schnee,
Wenn zu weichen wmicht begehret
Seine Kalte, wird uns wehs

Dann voll Miidigkeit wir werden,
Und wir merken, dali uns frommt
Neuer Frihling auf der Erden,
Damit new zugut uns kommt
Nahrung, die mit Kraft geladen,
Aus dem Boden, frisch und gut,
Kann sie sich im Sonn’schein baden,
Fuillt sie uns mit neuem Mut,
Und wir fiihlen uns gestdarket,
Neu belebt, gesund und froh.
Hast du es dir nun gemerket?
Nur Natur, sie wirket so.

Heilnahrung

Verschiedene Beeintrichtigungen

Wenn wir iiber Heilnahrung eine Betrachtung anstellen,
dann konnen wir vielleicht auf all die interessanten Mi-
neralstoffe und Vitamine in den verschiedenen Gemiisen
und Friichten eingehen. Ueber die einzelnen Wirkstoffe,
die uns in den Gemiisen, Friichten und den verschiedenen
Nahrungsmitteln zur Verfiigung stehen, sind bekanntlich
schon sehr viele Biicher geschrieben worden. Denken wir
aber einmal an all die vielen chemischen Diingmethoden,
die beim Gemiisebau Anwendung finden und an all die!
vielen Spritzmittel, mit denen die Friichte behandelt wer-
den, dann werden wir durch die Berechnung von Vitamin-

und Mineralstoffen womoglich sehr stark getduscht. In-
folge der chemischen BeeinfluBung ernten wir namlich
nicht die erwartete Heilnahrung. Nur fiir jenen, der sich
biologisch gezogenes Gemiise entweder selbst pflanzt oder
aus zuverlidssiger Quelle beschaffen kann, mogen die
interessanten Feststellungen gelten, die beispielsweise
Dr. Bircher iiber Heilnahrung und konzentrierte Sonnen-
energie schildert. Auch die Ergebnisse und Beobachtun-
gen genauer Forschung, die Prof. Kollath iiber Lebens-
mittel und Nahrungsmittel bekannt gibt, konnen fiir
jenen stimmen, dem naturreine Nahrung zur Verfligung
steht, worunter jene Nahrung zu verstehen ist, die uns
die Natur in ihrer reinen Unberiihrtheit verschafft ohne
jegliche chemische BeeinfluBung. Eine notwendige und
wichtige Voraussetzung bildet dabei die Bearbeitung und
Diingung des Bodens, sonst laufen wir Gefahr trotz allen
guten Berechnungen und trotz dem gewissenhaften Ein-
halten der gegebenen Regeln dennoch fehlzugehen.

Wildpflanzen

Eine Heilnahrung, die uns besonders im Friithling und im
Frithsommer zur Verfligung steht, sind die Wildpflan-
zen. Unter ihnen vermag uns die Brennessel mit ihrem
Kalk- und Vitamin-D-Gehalt und mit ihrem Mineralstoff-
reichtum iiberaus viel zu geben. Aus ganz jungen, fein-
geschnittenen Brennesseln konnen wir einen Salat zu-
bereiten, konnen aber auch einen Loffel voll, feingewiegt,
jeweils in die bereits angerichtete Suppe geben. Ferner
konnen wir auch ganz junge Schofchen mit Knoblauch
oder Zwiebeln in Oel zu einem schmackhaften Brenn-
nesselspinat zubereiten, dhnlich wie Spinatblédtter, die
wir roh im Oele ddmpfen. Auf diese verschiedenen Arten
konnen wir die jungen Brennesseln verwerten, denn diese
Wildpflanze ist eine swirkliche Heilnahrung fiir uns.
Gleichzeitiz werden wir im Friihling auch den Léwen-
zahnsalat nicht vergessen, denn Lowenzahn wirkt sehr
gut auf die Leber, da er diese reinigt. Solange die Pflan-
zen noch klein sind, ernten wir sie auf biologisch gediing-
ten Wiesen oder Brachickern. Wollen wir den Sommer
tiber auf diese Heilnahrung nicht verzichten, dann pflan-
zen wir uns den Lowenzahn den Sommer hindurch in
einem Gartenbeet. Zu diesem Zweck ziehen wir 10 cm
tiefe Rillen, legen die Wurzeln wagrecht hinein und dek-
ken Torfmull mit Sand gemischt dariiber. Wenn die jun-
gen Triebe ungefdhr 5 em hoch sind, konnen wir sie ern-
ten, indem wir den Torfmull etwas beiseite schieben und
nachher die Rillen wieder schlieBen. In gewissen Waild-
chen und an Bachliufen entlang gedeiht zur Friihlings-
zeit der Bdrlauch, der die Blutdruckverhéltnisse zu re-
geln vermag, das GefaBsystem regeneriert und gegen
Alterserscheinungen giinstig wirkt. Wir ernten die Blit-
ter, die den Maiglockchenblittern gleichen, aber einen
starken Geruch wie Knoblauch ausstromen. Wie die
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Brennesselschofchen konnen wir sie zu Salat verwen-
den oder sie wie Spinatbléitter dimpfen. All diese ver-
schiedenen Wildgemiise, die uns zur Verfiigung stehen,
beheben uns auch einen gewissen Vitamin- und Vitalstoff-
mangel, der im Winter durch das Lagergemiise und die
Lagerfriichte entstehen kann, denn durch die Lagerung
gibt es von Tag zu Tag eine gewisse Wertverminderung.

Einfach aber heilsam

Wenn ich mich mit dem Gedanken an Heilnahrung be-
schéiftige, dann muB ich mich unwillkiirlich an einige
BErfahrungen und Beobachtungen, die ich im Laufe dieses
Friihlings vornehmen konnte, erinnern. Ich saB} da eines
Tages in einer Wiistenecke von Paldstina und zwar im
israelitischen Teil in einem Beduinenzelt. Wenn ich mir
nun nachtriglich iiberlege, was in diesem als Heilnah-
rung zur Verfligung stand, dann taucht in mir unwill-
kiirlich die Frage auf, ob das Wenige, das diesen Men-
schen als Nahrung dient, tatsédchlich zum Leben geniigen
kann? Wie konnen iiberhaupt Menschen in der Wiiste
leben, wo ihnen doch kein Gemiise zur Verfiigung steht?
In Talniederungen, die etwas Grundwasserfeuchtigkeit
aufweisen, bauen die Beduinen ihr Getreide, ihre Gerste
oder den Weizen an, aus dem sie ein gutes Fladenbrot
zubereiten. Es kann mit dem Knickebrot verglichen wer-
den, ist indes viel diinner als dieses, vielleicht hochstens
1 mm dick. Dieses Brot wird feucht gegessen, indem man
sich ganz einfach von dem groBen Fladen ein beliebiges
Stiick abreiflt, zusammenfalzt und unter gutem Kauen
genieBt. Da das Getreide natiirlich auf einem urwiichsi-
gen Boden unter viel Sonneneinflul wéchst, ist das da-
raus gewonnene Brot eine kriftige Naturnahrung mit
bestimmt mehr Vitalstoffen und Vitalwerten als sie un-
ser Getreide aufzuweisen vermag.

Nur vom Horensagen kann man schwerlich begreifen,
daB} in der Wiiste tatsdchlich Tausende von Menschen
leben konnen. Auf den groBen, kahlen Hiigeln, auf Sand-
diinen und steinigem Geldnde, wo nur da und dort einige
Wiistengréaser und Stachelpflanzen zu sehen sind, weiden
die Kamelherden der Beduinen. Eigenartig mutet es uns
an, daB diese Tiere die typischen stachligen Pflanzen-
biischel der Wiiste fressen konnen. Ja sogar die Feigen-
Kakteen genieBen sie trotz ihren grofen Stacheln un-
bekiimmert mit sichtbarem Behagen. Aus diesen immer-
hin fleischigen Pflanzen konnen sie zum Teil ihren Was-
serbedarf decken. Auch die Ziegen und Schafe miissen
von den sparlichen Wiistengrisern leben, denn die Wiiste
ist nicht reich an Pflanzen. Karges, hartes Wiistengras,
da und dort auch niedere, stachlige Stréucher stehen
ihnen zur Verfiigung, aber die Schafe und Ziegen knap-
pern und schnuppern mit Vergniigen daran herum, und
man wundert sich dartiber, daB sie tiberhaupt von den
harten, ziemlich verholzten Pflanzen leben konnen.

Dem Beduinen ist der Besitz seiner Kleintiere sehr wich-
tig, da er sich durch sie eine gute Milchnahrung sichert
und zwar sowohl Ziegen- als auch Schafmilch. Wer schon
Schafmilch gekostet hat, konnte sicher dabei feststellen,
wie fetthaltig und aromatisch diese ist. Die Ziegenmilch
weist natiirlich wie tiiberall ihren eigentiimlichen Ge-
schmack auf, der nicht jedermanns Sache ist, aber wem
nichts anderes zur Verfiigung steht, gewohnt sich daran
und gibt sich damit zufrieden. Auch Kise wird aus der
Ziegen- und Schafmilch zubereitet, und zwar formt ihn
der Beduine zu kleinen Kugeln, die einen Durchmesser
von etwa 5 cm aufweisen. Gewohnlich bewahrt er diese
weillen Kugeln im Oel auf, daB er bei benachbarten Ara-
bern einkaufen kann, denn in der Wiiste gedeiht bekannt-
lich kein Oel. Es gibt indes Beduinen, die ihren Fett-
bedarf nur aus den Milchprodukten der Ziegen und Scha-
fe ziehen, denn nicht alle beschaffen sich Oel.

Die Schafe liefern auch noch die Wolle fiir die Kleider.
Wenn auch das Weben und Spinnen nur primitiv ge-
schieht, sind die Erzeugnisse dennoch schon, denn jedes
kunstgewerbliche Bemiihen, es mag noch so schlicht sein,
befriedigt, besonders bei Nomaden in der Wiiste. Auch

die Ziegenhaare finden ihre Verwendung zur Herstellung
roher Gewebe, die fiir die Zelte gebraucht werden. Da
alle Ziegen schwarz sind, sind auch sdmtliche Beduinen-
zelte schwarz, was eigenartig anmutet, bis man den An-
blick gewohnt ist. In seinem schwarzen Zelt lebt der
Beduine bescheiden, trinkt seine Milch, it seinen Kise,
verfiigt iiber sein gutes Brot und zur Wiirze dienen ihm
vereinzelte Kriuter. Gemiise hat er sehr wenig, denn auf
den spérlich zur Verfiigung stehenden fruchtbaren Land-
streifen baut er nur wenig oder auch gar kein Gemiise
an. Selten genieBt er auch etwas Fleisch von Ziegen,
Schafen und teilweise auch von Kamelen, doch ist sein
Fleischkonsum nur sparlich. Es ist eine einfache, knappe
Nahrung, die dem Beduinen zur Verfiigung steht, aber
sie geniigt ihm. Als ich mich in einem Zelte mit Hilfe
eines Dolmetf=chers mit den Beduinen iiber ihre Lebens-
weise unterhielt, war ich iiber diese Feststellung sehr
erstaunt. In den Talschaften wichst da und dort etwas
Krauseminze, die sich der Beduine sammelt, um Griintee
daraus zu bereiten, dhnlich, wie ihn die Araber trinken.
Aber auf Schwarztee und Kaffee wird er gleichwohl
nicht verzichten. Diese beiden GenufBgifte beschafft er
sich aus dem Erlos, den er durch den Verkauf von Ka-
melen, Ziegen und Schafen gewinnt. Jedem Besuch ser-
viert der gastfreundliche Beduine Schwarztee oder Kaf-
fee, der nach tiirkischer Art mit dem Satz getrunken
wird. Zur Zubereitung der Getrinke wird im Zelt ein
Feuer mit Kamelmist unterhalten, denn Holz steht ja in
der Wiiste bekanntlich keines zur Verfiigung. Gemiitlich
sitzen die Beduinen mit ihren Gésten im Schneidersitz
um das Feuer herum, auf dem sowohl eine Kanne Kaffee
als auch eine Kanne Schwarztee stehen. Abwechslungs-
weise bedient der Gastgeber je nach Wunsch seine Géste
mit Kaffee oder Tee. Gleichzeitig ndhrt man sich noch
mit Brot, Ziegen- und Schafkise, was die grundlegende
Hauptnahrung fiir die Wiistenbewohner darstellt.

Das Geheimnis heilkréftiger Nahrung

DaB man so einfach und natiirlich leben kann, hat mich
in Erstaunen versetzt, denn diese Leute sind trotzdem
sehr zih und widerstandsfahig. Sie nehmen es allerdings
gemiitlicher als wir, haben zudem eine gesunde, trockene
Luft und viel Sonne, die uns leider allzusehr mangelt
und, was ebenfalls wichtig ist, sie verschaffen sich auf
ithren Wanderungen Atmung und Bewegung. Zeitweise
dndern sie ihren Wohnsitz, packen alles zusammen, laden
es auf die Kamele, worauf man eine solche Familien-
karawane durch die Wiiste wandern sieht mit all ihren
Schafen, Ziegen und Kamelen, um irgendwo in einer
Bergmulde erneut ihr Zelt aufzuschlagen. Die Nahrung,
die sie zur Verfiigung haben, ist deshalb eine Heilnah-
rung, weil das verwendete Getreide auf urwiichsigem
Boden gedeihen kann. Auch die Wiistenpflanzen, von
denen sich die Tiere ndhren, besitzen vom biologischen
Standpunkte aus betrachtet, bestimmt viel der besten,
konzentriertesten Mineralstoffe und Vitamine. Das Ge-
heimnis, warum diese Menschen mit ihrer einfachen Nah-
rung leben konnen, liegt in der Heilnahrung, die sie be-
kommen, denn diese besitzt einen maximalen oder opti-
malen Gehalt an Nihr- und Wirkstoffen, wie sie die
Natur vollig unverdorben darreichen kann.

Gleiche Beobachtungen konnte ich auch in den Bergen
von Zentralamerika bei den Maya-Indianern machen, da
auch diese ein an und fiir sich sehr gesundes Leben fiih-
ren. Sie laufen und atmen viel in gesunder Luft. Thre
Hauptnahrung ist Mais, Bohnen und Gemiise, das sie
selbst sehr geschickt anbauen, ferner Getreidenahrung,
etwas Friichte und ganz wenig Fleisch. Aber, was auch
bei ihnen die Hauptbedingung fiir eine solch gesunde
Nahrung bildet, ist das vollige Fehlen von chemischen
Stoffen, von Spritzmitteln, iiberhaupt von Giften. Darin
liegt bestimmt des Rétsels Losung, warum diese Men-
schen mit ihrer einfachen, natiirlichen Nahrung trotz
meist sehr bescheidenen Mengen, dennoch kriftig, ge-
sund und widerstandsfihig sein konnen.
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Diesen wichtigen Punkt sollten auch wir beachten, be-

sonders jene, die eigenes Land besitzen und die Moglich-

keit haben, es biologisch zu bearbeiten. Bekanntlich kann
nur eine gesunde Erde, nur ein gesunder, bakterienrei-
cher Boden auch gesunde Pflanzen hervorbringen und
daher auch fiir Mensch und Tier als gesunde, heilwir-
kende Nahrung in Frage kommen.

Milchschorf, Ekzem und Asthma

Eigenartige Zusammenhinge

In den vielen Jahren meiner Praxis habe ich immer wie-
der eigenartige Zusammenhinge zwischen Milchschort,
Ekzem und Asthma gefunden. Kinder, die als Sduglinge
oder als Kleinkinder unter Milchschorf leiden, beanspru-
chen eine gute, naturgeméBe Pflege, denn die Krankheit
muf} geschickt behandelt und gut ausgeheilt werden, da-
mit sich spédter daraus nicht ein Ekzem entwickeln kann.
Dies kann ndmlich die Folge eines mangelhaft ausge-
heilten Milchschorfs sein. Es braucht Geduld und Zeit,
um die Méngel im frithen Kindesalter zu beheben, aber
die Miihe lohnt sich, denn das sich spiter einstellende
Ekzem ist noch viel unangenehmer, viel langwieriger
und schwieriger zu behandeln und wegzubekommen als
der Milchschorf und sehr oft, wenn man nicht mit einer
ganz naturgeméflen Behandlung und Heilweise Erfolg
hat, geht das Ekzem wihrend der Schulzeit, vor allem
im Pubertéitsalter in Asthma iiber, dessen Heilung ein
erneutes, schwieriges Problem bedeutet.

Richtige Behandlung von Milchschorfkindern

Seien wir daher besorgt, daB unser Milchschorfkind be-
reits die richtige Pflege und Ernidhrung erhilt. Diese
mulB ganz natiirlich sein und viel Mineral- und Vitalstoffe
enthalten, vor allem muB sie aber auch reich an Kalk
sein. Oft reicht die Nahrung nicht aus, um den notwen-
digen Bedarf zu decken, weshalb eine zusitzliche Kalk-
einnahme in Form von Urtiealein, also von biologischem
Kalk, erfolgen muB. Naturreis und Mandelmileh bilden
eine gute EiweiB- und Kohlehydratnahrung. Eine wei-
tere Forderung liegt in dem strengen Meiden von allen
kiinstlichen Siissigkeiten, die mit weilem Zucker her-
gestellt werden. Auch die Speisen diirfen nicht mit wei-
Bem Zucker gesiiBt werden, denn der entmineralisierte
Zucker, tiberhaupt Schleckereien und Siissigkeiten wir-
ken ungtinstig, ja oft sogar ganz katastrophal. Ein Siissig-
keitsbedtirfnis ist leicht mit Honig, mit Korinthen, Ro-
sinen, Datteln, Feigen und anderen naturreinen Trocken-
friichten zu decken. Streng mufl man darauf achten, daf
diese Friichte nicht behandelt und geschwefelt sind, denn
dies wiirde die Lage bedeutend erschweren.

Vorziige fiir Asthmakinder

Der Aufenthalt im Freien, moglichst in trockener, war-
mer Luft, ist unbedingt notwendig. Besonders Asthma-
kinder sollten o6fters die Moglichkeit haben, eine Luft-
verdnderung genieBen zu diirfen, indem man sie die
Ferien in der Hohe verbringen 148t. Berggegenden mit
viel Wald und Wiesland sind vorteilhaft, da sie ein un-
gehindertes Spiel und frohes Wandern in der wiirzigen,
reinen Luft erméglichen, so daB geniigend Gelegenheit
fiir ausgiebige Bewegung und richtige Tiefatmung be-
steht. Gegen Kilte und Feuchtigkeit sind die Kinder gut
zu schiitzen. Rechte, zweckdienliche Kleidung, die keine
kalten Fiie aufkommen 148t, ist unerlidBlich. Das Sitzen
und Spielen auf kalten SteinflieBen muB unbedingt unter-
lagsen werden, denn Kinder mit gesundheitlich ge-
schwichter Grundlage sind fiir solch eine Beanspruchung
zu empfindlich. Verkehrt wére es, wenn man solche Kin-
der aus Aengstlichkeit iiberfiittern oder gar misten . wiir-
de. MaBige, aber gesunde Nahrung ist in solchen Fillen
das Gegebene. Fiir geniigend Schlaf muBl man unbedingt
besorgt sein und zwar soll vor allem auf reichlichen Vor-
mitternachtsschlaf geachtet werden. Die Kinder miissen
also friihzeitig schlafen gehen. Es ist besser, man ge-
wohnt sie daran, den Rest der Aufgaben am friihen

Morgen fertig zu machen, statt das Arbeiten in die Nacht
hinein gewéhren zu lassen, denn das schwicht empfind-
lich.

Unumginglich ist auch eine gute Hautpflege. Es ist emp-
fehlenswert, daB man die Kinder lehrt, sich mit etwas
Johannis6l oder einem guten, milden Hautfunktionsol
nach dem Waschen selbst einzudlen. Wenn all diese Rat-
schlige befolgt werden, dann wird man dadurch nicht nur
die Lage erleichtern, sondern auch die Heilung fordern.

Seelische und geistige Beeinflufung

Sehr von Nutzen kann auch die richtige, geistige Ein-
stellung der Eltern dem Kinde gegeniiber sein. Besonders
Asthmatikerkinder miissen zur natiirlichen Tapferkeit
erzogen werden. Bemitleidung und Verzirtelung niitzen
dem Kinde nicht viel, sondern schwichen nur seine Wil-
lenskraft. Das Kind muB richtig und tief atmen lernen.
Es soll auch versuchen, innerlich ruhig zu bleiben, denn
alles Aufgeregtsein vergroBert die Spannung und for-
dert die. Krampfzustédnde. Obwohl das Kind selbst da-
rauf achten muB, sich vorsorglich einzustellen, darf es
doch nicht immerwihrend an seine Krankheit denken,
um dadurch in allem gehindert und eingeschrinkt zu
sein. Frohe Beschiftigung wird fiir richtige Ablenkung
sorgen. Auch ein guter Lesestoff ist angebracht. Sehr
heilsam ist vor allem auch eine friedliche Atmosphire,
denn wenn seelische Unstimmigkeiten schon dem Gesun-
den zu schaffen machen, wieviel nachteiliger wirken sie
sich dann vor allem beim Kranken aus. Wenn man also
leidenden Kindern, besonders solchen, die mit Ekzem
oder Asthma behaftet sind, gute, forderliche Dienste
leisten mochte, dann muB man ihnen ein ruhiges, har-
monisches Heim verschaffen. Dies wird sich neben den
anderen Anwendungen, der richtigen Korperpflege, der
natiirlichen Erndhrung und den reinen Naturmitteln vor-
ziiglich auswirken, denn die seelische Entlastung stirkt
die Geduld und nervliche Kraft, die diese Art von Krank-
heit reichlich fordert. Seien wir also stets darauf be-
dacht, eine gute, natiirliche Heilung zu erzielen, denn
nur dadurch konnen wir die Zusammenhinge und die
damit verbundene Kettenreaktion iiberbriicken.

Achtung ! Gartenarbeit?
Allgemeine Ratschlige

Der Friihling hat lange auf sich warten lassen, und das
schlechte Wetter hat manchem sein Programm iiber den
Haufen geworfen und seine Dispositionen gestort. Die
Gértner jammern, weil sie die Setzlinge nicht beisam-
men haben und nicht friihzeitig damit dienen kénnen,
besonders in hoheren Lagen. Nun scheinen aber Kilte
und Schnee doch endgiiltig Abschied zu nehmen, und
geschickt werden wir nun das bessere Wetter ausniitzen,
solange es irgend andauert und werden moglichst ratio-
nell arbeiten.

Bereits mogen wir wihrend der Schlechtwetterperiode
den Kompost umgeschaufelt haben, um Sauerstoff da-
zwischen zu bringen, damit er wieder besser verrottet.
Wer bei dieser Arbeit die Moglichkeit beniitzte, den
Kompost durch Zwischenlagen von etwas Laub, Tannen-
nadeln oder Walderde aufzulockern, hat dadurch ein hal-
bes bis ein ganzes Jahr gewonnen. Dies gilt besonders
dann, wenn er zwischen den Kompost Walderde oder
Tannennadeln schichtete, da dadurch gewissermaBen
Bakterienimpfungen zustande kommen, die am schnellen
Abbau besser beteiligt sind als irgend ein kiinstliches
Kompostmittel. Der reife Kompost wird nun durchge-
gattert und durchgesiebt und dann zugedeckt, damit ihn
die Sonne nicht ausbrennen kann. Zum Decken geniigen
alte Bretter, alte Tiicher oder altes, starkes Packpapier,
das wir mit Steinen belegen, damit es der Wind nicht
wegblést. Wir miissen den Kompost auf diese Weise un-
bedingt schiitzen, da Kompost, der der Sonne ausgesetzt
ist, einen groBen Teil der Bakterien verliert. Auch wenn
wir Kompost zum Sien oder Setzen verwendet haben,
miissen wir ihn nachher decken. Bevor wir sden, ziehen
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