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Naturgemässe Ernährung, Körperpflege und Erziehung
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AUS DEM INHALT: 1. Septembers Ausklang. / 2. Kräuterkunde
im September. / 3. Grippe, Influenza. / 4. Der Fuß und seine
Pflege. / 5. Die Eiweißnahrung für den Leberkranken. / 6. Carica
Papaya. / 7. Radioaktivität. / 8. Röntgenstrahlen. / 9. Fragen und
Antworten: a) Ekzem bei einem Säugling; b) Günstige Beein-
flussung von Blutdruckstörungen. / 10. Aus dem Leserkreis:
a) Ursachen einer Kolitis; b) Convascillan ärztlich empfohlen;
c) Naturbehandlung bei Bandscheibenbeschwerden.

SFPTFMPFPS AUFKLANG
Pes Sommers GZwi, sie scEwmdei mäELcE fem.
Gepiem&er Eai es awders www im Sin«..
-ES; sänseP san/i nnd Zeis äarcE'.s PZäifermeer
Und den/bZ; «Gar 6aZd isZ Eier «icEis Grünes meEr,
Prüm soZZ er/cZin//en vor dem SZnrm die Frend'/»
Ganz sacEie /är&Z er £foZden jedes ÜCZeid,

Und leä/irend er dnrcE's LaitEdacE jnfeiZierZ,
Fr PascE nmd Patyn n?id Gfra|t'cE äafls
TTiZd^^nZe te inEen dir in ßei/e zm
Und aZZes afemefea&ewüE'cEe Ä«E.
ZVocE da nnd dorZ wir sammçZn eZwas ein;
Pie Her&sizeiGose sendeZ iEren ScEein
PnrcE's grrüne Gras nnd Zeis rerEZingfZ ein Ton
Vom iderd^eZättZ, er Earn non weiZem scEon.
Fs isZ ^escEa//Z, nnr wenV^s warZeZ nocE
An/ /ZeißVe Fände, die das ZeZzZe JocE
Per reicEen FrnZe ZrenZicE Eeimsen ein,
Wenn sicE SepZem&er ZegrZ in seinen ScErein.
Fs isZ ^escEa//Z/ — PaZd scEZnmmerZ die ZVaZnr,
Fe/reiZ von LnsZ wnd MiZE' nnd Ar&eiZsspnr.

Kräuterkunde im September
Nun ist die schöne Ferienzeit vorüber. Vielleicht hat

uns das Meer mit seiner würzigen, jodhaltigen Luft die
Drüsen wieder in Ordnung gebracht. Auch die schönen
Wanderungen in der frischen, sauerstoffreichen Luft der
Berge mögen uns neu gestärkt haben. Dadurch können
wir im September wieder mit frischem Mut an unsere
Pflichterfüllung gehen, hinein in den Rhythmus des täg-
liehen Lebens. Da aber die angefachte Lust zum Wan-
dern noch immer in uns wach ist, benützen wir die freien
Stunden des Samstags und den Sonntag, um in die son-
nige Natur hinauszuziehen. Noch warten einige Kräuter
auf uns und auch. Wildfrüchte sind bereits schon reif ge-
worden. Sie helfen mit unsern Bedarf an guten und not-
wendigen Heil- und Nahrungsmitteln für den Winter zu
decken.

Berberitzen (Berberis vulgaris)
Rot leuchten uns an sonnigen Berghaiden die schö-

nen, kleinen Trauben des Berberitzenstrauches entgegen.
Bekanntlich besitzt diese Wildfrucht einen hohen Gehalt
an Vitamin C und ist sehr reich an Mineralstoffen. Sie
wird daher allgemein viel zu wenig geschätzt, denn die
wenigsten von uns kennen und beachten sie. Es ist da-
rum gut, wenn wir wissen, daß wir aus diesen würzigen,

roten Früchtchen einen angenehm sauern, durststillen-
den Sirup herstellen können, der wie folgt zubereitet
wird. Man zerstößt die Vollreifen Beeren oder dreht sie
durch, die Hackmaschine, worauf man sie zwei Tage an
einem kühlen Ort stehen läßt. Alsdann preßt man sie
aus und fügt auf 1 Pfund Saft 750 g Rohrzucker bei.
Nun kocht man die Masse einmal auf und schon hat man
einen feinen, schön roten Sirup hergestellt. Auch als
kräftige, saure Konfitüre lassen sich die Berberitzen-
beeren verwenden. Sie stärken die Nerven, festigen die
Zähne und helfen auch das blutende Zahnfleisch heilen.

Flolunder (Sambucus nigra)
Vielerorts gehört es heute noch zur Selbstverständ-

lichkeit, neben jedem Bauernhof einen Holunderbaum zu
finden. Eine böswillige Beschädigung dieser schmucken
Zierde wurde in frühern Zeiten als persönliche Beleidi-
gung empfunden. Llüten und glätter,. Rinde und,.)Vur-
zeln werden als Heilmittel verwendet. Die Blüten sind
als schweißtreibendes Hausmittel bekannt. Die zer-
quetschten Blätter werden mit Erfolg auf entzündete
Stellen gelegt. Im Winter verwendet man hierzu auch
die geschälte, grüne Mittelrinde. Gleicherweise ist auch
die Rinde der Wurzel nützlich, da sie als zuverlässiges
Abführmittel' dient und zugleich zur Heilung der Was-
sersucht zugezogen werden kann. Die gedörrten Beeren
wirken ähnlich wie die getrockneten Heidelbeeren als
Stopfmittel bei Durchfall. Nicht allen sind die rohen
Beeren zuträglich. Manche bekommen durch deren Ge-
nuß Brechdurchfall. Vielen mundet der Holunderbeer-
sirup und auch die Konfitüre aus den Holunderbeeren,
während wieder andern der Geschmack widersteht. Ho-
1 under regt auch die Nierentätigkeit an und vermag eine
leichte Ruhr zu stillen.

Die Homöopathie verwendet Sambucus auch gegen
Nachtschweiß und sogar mit einem gewissen Erfolg ge-
gen Asthma.

Roter Holunder (Sambucus racemosa)
Als Strauch mit den. vollen Dolden schön roter Beeren,

die wie Trauben aussehen, ist der rote Holunder eine
Zierde der Waldränder und Lichtungen. Der Geruch der
ganzen Pflanze ist eigenartig stark. Allerlei Käfer wer-
den dadurch vertrieben, während ihm die Hirsche nach-
laufen. Quetscht man die Beeren und läßt sie stehen,
dann bildet sich darauf eine Schicht Oel, das äußerlich
für die Haut und innerlich zur Pflege der Magern und
Darmschleimhaut sehr zuträglich und heilwirkend sein
soll. Große Mengen von rotem Holunder genossen, wir-
ken schädlich. Birk- und Auerhahn, Feldhühner und an-
dere große Vertreter des Vogelreiches finden in den
reifen Beeren eine kräftige Nahrung.

Koriander (Coriandrum sativum)
Diese aus Innerasien stammende Pflanze kommt bei
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