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von der aufgetragenen Nahrung vielleicht nur Joghurt
und Salat genieBen, oder wenn er ohne Angehorige fiir
sich alleine zu sorgen hat, kann er auch ein Verlangen
nach frischen Friichten stillen. Auf diese Weise wird
sein Organismus nicht iiberlastet und bis zum Abend
wird sich auch bei ihm ein angenehmer Hunger einstel-
len. Wie es ein GenuB ist, dann zu essen, wenn sich das
Hungergefiihl meldet, ist es eine saure Pflicht, der man
enteilen mochte, wenn man ohne Hunger essen sollte.

Nicht vergebens hat uns der Schopfer das Hunger-
gefiihl geschaffen, diese interessante Einrichtung, die
das Verlangen nach Nahrung, ja sogar oft nach einer
ganz bestimmten Nahrung getreulich meldet. Warum
sollten wir nicht darauf horen diirfen und uns danach
richten? Wenn wir nicht verwohnt sind, arbeitet niam-
lich diese duBerst praktische Einrichtung sehr geschickt
als giinstige Richtlinie. Bei einem Mangel an Eiweil}
werden wir unwillkiirlich einen EiweiBhunger haben und
unser Bediirfnis wird nach Quark, nach Joghurt oder
nach anderer Eiweinahrung sein. Verspiiren wir indes
einen Vitaminhunger, dann werden wir uns an Salaten
oder Friichten sédttigen, und wenn sich ein Mineralstoff-
mangel meldet, dann verspiiren wir ein Verlangen nach
einer guten Gemiisesuppe, nach leicht geddmpften, fri-
schen Gemiisen, nach guten Naturreisgerichten, nach
Pellkartoffeln oder Getreidespeisen.

Ein natiirliches Hilfsmittel

Fehlt nun aber dieses natiirliche Verlangen, dann ist
es fiir uns am besten, wenn wir ganz einfach abwarten,
bis sich der Hunger von selbst meldet. Eher stirbt je-
mand am Zuvielessen als am Fasten, denn manche Krank-
heit meldet sich entweder wegen einer Ueberfiille von
Stoffen oder aber wegen Nahrung, die nicht im Natur-
zustand eingenommen wurde. Gedeiht nicht auch der
gefiirchtete Krebs auf dieser Basis? Es ist daher weise,
wenn man sich vorsieht, weise, wenn man sich nicht
tiberfiittert und auch nicht durch entwertete Nahrung
den Korper schwicht. Wenn uns im Krankheitsfall ein
Nahrungsentzug nicht schadet, sondern niitzlich ist, wird
es uns auch nicht umbringen, wenn wir so lange fasten,
bis sich ein natiirliches Hungergefiihl meldet. Wir miis-
sen allerdings alsdann darauf achten, da wir keine Ver-
stopfung haben. Unser Darm mufl besonders dann ge-
reinigt sein, wenn wir uns zu einer regelrechten Fasten-
kur entschlieBen. Wer das Fasten nicht gewohnt ist und
doch merkt, er hitte es einmal notig, sollte zuvor einen
Uebergang schaffen, indem er erst die Nahrungsauf-
nahme vermindert, dann nur Rohkost genieBt und
schlieBlich zum Saftfasten tibergeht. Dies ist kein regel-
rechtes Hungerfasten und ist eine Sache der Einstel-
lung und des Willens. Es kann jenen, der tibersittigt ist,
entlasten und den andern, dem es an rechtem Appetit
gebricht, wieder zum natiirlichen Hungerempfinden zu-
riickfiihren. Wahrend dem Fasten sollten wir viel an der
frischen Luft sein konnen, denn wir miissen tiichtig
atmen, da wir viel guten Sauerstoff benotigen. Wenn
wir die Fastenzeit beendigen, dann wird es gut sein,
wieder einen Uebergang einzuschalten und nicht sofort
mit reichlichen Mahlzeiten zu beginnen. Auf alle Fille
aber wird unser Hungergefiihl durch ein miBiges Saft-
fasten in richtige Bahnen gelenkt. Zwar ist die Winter-
zeit nicht gerade dazu angetan, Fastenkuren durchzu-
fithren, aber sehr oft werden sie notig, weil man sich
an Festtagen, und diese sind ja mit dem Schwinden des
Jahres reichlich vorhanden, nur allzuoft iiberifit, so daB
ein Fasten wiederum die nétige Ordnung im Korper-
haushalt herstellen kann.

Allgemeine Regeln

So lange der Hunger der beste Koch ist, so daB auch
jenes schmeckt, was weniger gut ist, ist es mit unserem
Hungergefiihl in Ordnung. Es ist auch in Ordnung,
wenn wir auf den Rat von unsern geniigsamen Vitern
achten, die uns anwiesen, noch mit einem kleinen Hun-

gergefiihl vom Tische wegzugehen. Auch Bewegungs-
arbeit ist gut, denn ein Tagelohner, der sich redlich
abmiihte, hat mehr GenuB an einem trockenen Stiick
Brot als ein Schlemmer an seinem iiberfiillten Tisch.

So ist denn der Hunger etwas, was wir pflegen miis-
sen, sowohl jener, der zum Schlemmern hinneigt, als
auch der andere, der Unlust zum Essen verspiirt, weil
ihn sein Hungergefiihl im Stiche 14B8t, und er unter
Appetitlosigkeit leidet. Ein solcher kann auch durch
Bittersalate und entsprechende Krautermittel auf seine
Organe anregend einwirken. Sehr oft hei3t es auch eine
Uebermiidung durch geniigend Schlaf, durch Wandern
und Tiefatmen zu beheben, denn oftmals ist auch eine
allgemeine Erschopfung die Ursache unserer Appetit-
losigkeit.

Geistiger Hunger

So vieles 1aBt sich vom Hunger berichten, aber an den
geistigen Hunger denken die wenigsten dabei, und doch
spielt auch er eine wesentliche Rolle in der Regelung
unserer Bediirfnisse. Wieviele Menschen beschaffen sich
hier besonderes Gaumengeniilchen, ohne daB dazu eine
korperliche Notwendigkeit vorliegen wiirde. Aber ir-
gend ein Unbefriedigtsein veranlaBt sie dazu. Wenn wir
nun aber dieses Unbehagen durch geistige Nahrung be-
heben wiirden, wire uns weit besser gedient. Aber auch
die geistige Nahrung muB}, wenn sie uns nicht schaden
soll, von der besten Quelle herrithren. Wer indes die
geistigen Bediirfnisse besser einzuschitzen lernt, wer
also neben dem korperlichen Hungergefiihl auch das gei-
stige beriicksichtigt, wird sich viele Schwierigkeiten er-
sparen.

Abhiirtung durch Frieren ?

Falsche Ansichten

Falsche Ansichten bringen meist unangenehme Folgen
mit sich. Das bewahrheitet sich vor allem bei der ver-
kehrten Einstellung gegeniiber der Abhiartungsfrage.
Erwachsene glauben oft, man konne die Kinder abhéir-
ten, indem man sie dem Frieren aussetzt. Es ist des-
halb keine Seltenheit, daB man Knaben im Winter mit
kurzen Hosen und Kniesocken und Méiadchen mit ganz
kurzen Rocklein und dinnen Striimpfen herumlaufen
sieht. Wenn dabei auch die unbekleideten oder ungenii-
gend bedeckten Korperteile blaurot sind, geniigt diese
Alarmglocke doch keineswegs, um Eltern auf die Ge-
fahr aufmerksam zu machen, denen sie ihre Kinder
durch Erkéltung aussetzen. Solcherlei Abhartungsme-
thoden sind grundverkehrt, denn sie bedeuten eine ernst-
liche Gefahr fiir unsere Gesundheit. Oft werden sie so-
gar aus bloBem Eitelkeitsbediirfnis der Miitter durchge-
fiihrt, denn diese finden es schon, wenn ihre Kinder als
kleine Zierpiippchen herumstolzieren. An den Schaden,
der dabei entstehen kann, denken sie womoglich iiber-
haupt nicht. Kinder, die so erzogen werden, gehen, bevor
sie das Einmaleins beherrschen, selbst gerne auf solche
Modetorheiten ein. Friiher war es gliicklicherweise nicht
nur Sitte, sondern sogar Mode in dicken, handgestrick-
ten Wollstriimpfen herumzulaufen. Auch heute wiirde
diese. Tugend erneut gepflegt werden, wenn die Mode-
schopfer wieder wollene Striimpfe als neues Ideengut
auf den Markt bringen wiirden. Vorderhand aber wer-
den die Striimpfe immer diinner und diinner, und man
wundert sich formlich wie heldenhaft, wenn auch to-
richt, die Frauen darin herumlaufen, als wiirden sie
keineswegs frieren. Wer denkt heute noch daran, daB
dieses Umgehen verniinftiger Naturgesetze seine schlim-
men, unerbittlichen Folgen zeitigen kann. Nicht einmal
jene denken daran, die sich in der Jugendzeit, ja sogar
schon in der Kindheit Schiadigungen zugezogen haben,
so daB sie sich im Alter mit chronischen Leiden herum-
plagen miissen. Auch sie tragen vielfach im Winter nur
die hauchdiinnen Striimpfe, die heute im Handel sind.
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Selbst &ltere Frauen glauben, sich dieser Modetorheit
unterziehen zu miissen. Was niitzt es, wenn man in war-
men Schuhen steckt, indes die mangelhaft bekleideten
Beine der kalten Eisluft ausgesetzt sind? So schidigt
man denn heute nicht nur Kinder, sondern auch die
dltere Generation. Kein Wunder, daB man daher nicht
mehr darauf achtet, wenn Kinder kalte Fiie haben,
weil sie sich beim Spielen vergessen und auf kalten Stei-
nen oder im Schnee herumsitzen. Wie sollte man auch
daran denken konnen, daB dadurch eine Schidigung im
Unterleib, ein bleibender Schaden in den Nieren, Hals-
geschichten, Mandelentziindungen und andere Krankhei-
ten entstehen konnen, wenn man doch glaubt, daB Frie-
ren Abhidrtung bewirke!

Schadloses Abhirten

Wer seine Kinder wirklich abhirten will, der sorge
dafiir, daB sie stets den Witterungsverhéltnissen ent-
sprechend, gekleidet sind, so daB sie nicht zu frieren
beginnen, solange sie sich im Freien aufhalten. Sie soll-
ten auch nicht ganze Nachmittage sich selbst iiberlassen
sein. Bin gesunder Sport ist in der Freizeit angebracht,
wenn es auch nur ein Gehsport ist. Die &lteren Ge-
schwister, Vater oder Mutter sollten es sich nicht gereuen
lassen, sich in der Freizeit den Kleinen zu widmen, da-
mit sich diese zur Winterszeit regelmiBig gefahrlos im
Freien herumtummeln konnen. Eltern, de sich die Zeit
nehmen, ihren Kindern sportlich beizustehen, haben
selbst auch fiir sich den groBten Nutzen davon. Sehr oft
aber glauben die Erwachsenen hierzu keine Zeit zu
haben. Priift man aber das Tagesprogramm, dann ent-
deckt man meist, daB da und dort ein bis zwei Plauder-
stiindchen mit der Nachbarin eingeschaltet wurden, daf
der Vater keine Zeit hatte, weil er den Kindern einen
gemiitlichen Hock bei Wein oder Bier vorgezogen hat,
oder weil er sich von politischen Gesprichen gefangen
nehmen lieB. Nicht einmal neuzeitlich: eingestellte El-
tern sind sich immer bewuBt, wie gut und dankbar ein
Zeitaufwand fiir die Kinder im erwihnten Sinne sein
kann. Wenn man in Zukunft diese unscheinbare Ange-
legenheit unter die Elternpflichten einreiht und ihr die
richtige Beachtung schenkt, kann man den Kindern und
sich nicht nur gesundheitlichen Nutzen verschaffen, son-
dern auch manchen VerdruB des Alltags umgehen.

Der Nutzen naturgemiifier Erziehung

Umlernen oder nicht?

Nicht jeder konnte sich schon in jungen Jahren an
eine naturgeméiBe Lebensweise gewohnen. Umso erfreu-
licher ist es, zu beachten, daB es Verstiandige gibt, die
die Miihe nicht scheuen, den Kurs zu dndern, um aus
der notwendigen Umstellung gesundheitlichen Nutzen
ziehen zu konnen. Mancher mag indes trotz guten Rat-
schldgen nicht umdenken lernen. Er bleibt daher auf
seinem alten Standpunkt beharren, denn er wagt es
nicht, aus dem Geleise machtvoller Gewohnheiten und
Vorurteile herauszutreten, weil er sich vor der Gegner-
schaft kurzsichtiger Verwandter, Bekannter und Freun-
de fiirchtet. Daf3 es aber gleichwohl solche gibt, die durch
Denken, Priifen und Ueberlegen zu richtigen Schlufifol-
gerungen gelangen, beweist der nachfolgende, ausfiihr-
liche Bericht einer befreundeten Schweizerin, die mit
ihrer Familie seit einiger Zeit in Australien lebt.

An kleinen Dingen liegt es :

Viele glauben, eine naturgeméfBe Lebensweise miisse
uns unfehlbar vor allen Unannehmlichkeiten, ja sogar
vor jeglicher Erkrankung bewahren. Solche vergessen,
daB wir in einer Welt voll Schwierigkeiten und Krank-
heiten leben, denen unser oft sehr geschwichter Korper
nicht ohne weiteres gewachsen ist. Der Gesunde bedarf
tatsidchlich des Arztes nicht und diese Gesundheit 148t
ihn meist sorglos sein. Jener aber, der durch ungiinstige

Veranlagungen gehindert ist, ist viel eher geneigt, aus
dem geringen Bedarf an Kraft und Gesundheit die beste
Leistung herauszuholen. Das ist der Grund, warum er
sich geschickt und vorbeugend einstellt, warum er denkt
und tiberlegt, wie er sich moglichst schadlos aus kleine-
ren und groBeren Gefahren herauswinden kann. Er
springt nicht einfach nur zum erstbesten Helfer, son-
dern er denkt und iiberlegt selbst. Er zieht auch guten
Nutzen aus verschiedenen Veroffentlichungen naturge-
mifer Heil- und Lebensweise, so daBl er im entscheiden-
den Augenblick davon Gebrauch machen kann. Oft sind
es kleine Fehler, die unangenehme Folgen zeitigen, oft
schwerwiegende Gefahrenmomente, die durch kleine
Hilfeleistungen behoben werden konnen. Gerade das ist
es, was wir dem Schreiben der erwidhnten Schweizerin
entnehmen konnen, weshalb es uns anspornen wird, uns
ebenfalls dem erzieherischen EinfluBl naturgemiBen Den-
kens zu unterstellen.

Richtige Nahrungszusammenstellung hilft

Wer gewohnt ist, seine Mahlzeiten nach dem Grund-
satz gesundheitlicher Richtlinien zusammenzustellen, darf
es sich in Amerika nicht leisten, einfach vertrauensvoll
zur Speisekarte zu greifen, um irgend eine einleuchtende
Mahlzeit zu wéahlen, denn der Geschmack und die An-
sichten des Amerikaners decken sich kaum je einmal mit
dem, was wir als richtige Nahrungszusammenstellung
empfehlen konnen. Wenn man sich darum nicht sorg-
faltig selbst verpflegt und nicht sehr wihlerisch ist,
kann man sich nicht geringen Stérungen aussetzen. Viele
bringen solchen Ueberlegungen nur ein mitleidiges La-
cheln entgegen, wie wichtig aber die Beachtung genauer
Regeln ist, verrdt der kurze Hinweis unserer Schwei-
zerin, die dariiber wie folgt berichtet:

«Eben las ich die «Gesundheits-Nachrichtens, und es
war mir, als wenn ich einen Brief von Euch lesen wiirde.
Der Artikel: «Die Kunst der Nahrungszusammenstel-
lung» sagte mir sehr zu. Seit Jahren schon achten wir
auf die Nahrungszusammenstellung, da ich friither im-
mer an-Darmstorungen. litt.. Und ich-muB sagen, ich
fiithle mich dadurch ausgezeichnet. Mit Zuhilfenahme
von Knoblauch konnte ich sogar meine chronische Mi-
griane fast ganz ausschalten. Nur noch bei der Periode
tritt sie regelmifig auf. Ein homdoopathischer Arzt
sagte mir, daB mein linker Eierstock nicht arbeite.»

Dieser Bericht zeigt uns bestimmt, daB die Zusam-
menstellung unserer Mahlzeiten nicht bedeutungslos ist,
denn nur jemand, der iiber eine ganz vorziigliche Ver-
dauungsmoglichkeit verfiigt, kann trotz Unachtsamkeit
storungsfrei bleiben. Sehr oft stellen sich auch erst in
einem gewissen Alter die Nachteile friitherer Sorglosig-
keit ein. Viele strauben sich dagegen, eine gewisse Sorg-
falt zu beachten, weil sie der Meinung sind, daB ihnen
dadurch ein GenuB entgehe. Aber richtige Nahrungs-
zusammenstellung hat nichts mit Askese zu tun. Wenn
wir das genieBen, was zusammenpaBt, brauchen wir
noch lange nicht auf den GenuB schmackhafter Lieb-
lingsspeisen zu verzichten. Im Gegenteil, diese werden
uns noch besser munden, wenn der Gaumen vor Storen-
dem verschont bleibt. Kinder sind da das beste Beispiel,
weil sie einer Mahlzeit oft nicht zusprechen koénnen,
wenn die Zusammenstellung ihrem unverdorbenen Kin-
dergaumen nicht entspricht. Auch der Gaumen kann
erzogen werden. Er éndert sich je nachdem, was er zu
kosten bekommt. Am besten 148t sich eine gesundheit-
liche Umstellung nach einer Fastenkur bewerkstelligen.
Auf alle Félle wird sie uns zugute kommen und ist da-
her nach reiflicher Ueberlegung eher anzunehmen, statt
geringschitzig abzulehnen.

Asthma verschwindet

Wenn sich trotz aller Sorgfalt dennoch irgend ein
Uebel einstellt, dann wird es zu unserem Nutzen sein,
wenn wir der Ursache auf den Grund gehen. DaBl dem
wirklich so ist, zeigt der weitere Verlauf unseres Brie-
fes. Er lautet:
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