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mag. Man sollte also, besonders wenn man
zu zu hohem Blutdruck neigt und vielleicht
etwas Vollbliiter ist, nur kleine Mengen
von Riieblisaft einnehmen, vielleicht zum
Essen nur 1 dl, denn dann ist der Riieblisaft
in seiner Wirkung ganz hervorragend. Beim
Genuf8 von ganzen Riiebli hat man die er-
wiahnte Wirkung nie beobachtet, nur beim
Saft, weshalb man die Sifte, weil sie eben
konzentrierte, fliissige, leicht assimilierbare
Nahrung darstellen, unbedingt dosieren und
im Rahmen des Normalen und Verniinftigen
bleiben muf3.

Weitere Wirksamkeit der Karotten

Die Riiebli wirken bekanntlich auch sehr
gut auf die Augen. Sie enthalten das Pro-
vitamin A und sind deshalb auch gegen
Nachtblindheit sehr gut. Man sollte also von
den Riiebli regen Gebrauch machen und alle
jene, die mit dem Augenlicht Schwierigkeit
haben, weil sie schlecht sehen oder weil
ihre Augen nicht gut durchblutet sind, soll-
ten regelmidflig rohe Riiebli genieffen oder
sich des Riieblisaftes bedienen. Wer die
rohen Riiebli nicht liebt, weil sie zu siiflich
sind, der sollte etwas Meerrettich darunter
raffeln, da sie zusammen mit Meerrettich,
ein wenig Rahm und Molkosan als Salat
sehr gut schmecken. Durch den Meerrettich
erhilt der Karottensalat zudem noch eine
verstarkte Heilwirkung, weil auch der Meer-
rettich einen groflen Heilfaktor darstellt. Er
enthilt ndmlich antibiotische Stoffe und
wirkt deshalb auch sehr giinstig gegen
schadliche Mund- und Darmbakterien. Sehr
angenehm und praktisch ist auch die Ver-

wendung des eingedickten Riieblisaftes Bio-
carottin, der sich vor allem bei Augen- und
Leberleiden vorziiglich bewéahrt hat.

Der Riieblitrester

Daf3 nun aber auch der Riieblitrester noch
eine Heilwirkung haben soll, das wissen nur
wenige. Versuche haben ergeben, daf8 bei
Arthritis, bei Rheuma, ja sogar bei Ge-
schwulstbildungen die Auflage von Riiebli-
trester gut wirkt. Wenn man also den Saft
zubereitet hat, dann braucht man den Tre-
ster nicht unbedingt fortzuwerfen. Man kann
ihn zum Bereiten von Wickeln noch sehr
vorteilhaft gebrauchen. Die Wirkung ist
iiberraschend gut. Wir kennen ja die Kohl-
blatterwickelwirkungen, aber die Riiebli
haben besonders bei arthritischen Leiden
und bei Rheuma oft eine fast noch bessere
Wirkung. Wer durch Biiroarbeit oder durch
das Arbeiten bei Neonlicht oder anderen
starken Beleuchtungen miide, schmerzende
Augen erhalten hat, der kann die Schmer-
zen beseitigen, wenn er am Abend einen
Riiebliumschlag mit Riieblitrester auf die
Augen legt. Diesen Riieblitrester konnen
wir auch bei Nierenschmerzen auf die Nie-
rengegend legen oder bei Leberstorungen
damit einen Umschlag auf die Leber vor-
nehmen. Auch bei Gallenblasenentziindung
wirken Riiebliauflagen nebst den kalten
Milchwickeln ganz hervorragend. Wir ha-
ben also ein neues Heilmittel im Hause, das
gar nichts kostet, denn auf die erwahnte
Weise konnen wir selbst noch den Riiebli-
trester nutzbringend verwerten.

Ist fettes Essen gesund?

nen, man miisse sehr fett essen, um gut ge-
nahrt zu sein, hat sich als vollstindig falsch

Wenn wir die Statistiken der verschie-
denen, zivilisierten Volker betrachten, die
den Verbrauch der einzelnen Nahrungs-
stoffe festhalten, dann konnen wir die ei-
genartige Beobachtung machen, daf8 jene
Volker, die den groften Fettkonsum zu ver-
zeichnen haben, auch am meisten Krankhei-
ten der Verdauungsorgane, vor allem der
Leber, aufweisen. Abweichungen von dieser
generellen Regel werden hochstens nur noch
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durch die Art der Fette in Erscheinung tre-
ten. Jene Lander, die statt der Fette Oele
gebrauchen, sind weniger benachteiligt, als
jene, die vorwiegend tierische Fette verwen-
den. Bei Naturvolkern im Urwald, vor allem
in hoher gelegenen Gegenden und in den
Bergen, kurz, iiberall da, wo wenig Fette zur
Verfiigung stehen, sodaf8 der Fettbedarf mit
olhaltigen Niissen oder Samen gedeckt wer-
den muf, sind auch Erkrankungen der Ver-
dauungsorgane, Verstopfung und Leberlei-
den fast unbekannt oder zum mindesten




doch sehr selten. Die These vieler Kochin-
erwiesen. Mit Fett, vor allem mit tierischen
Fetten, sollte man nicht nur sparsam, wenn
nicht sogar geizig umgehen, indem man nur
so viel verwendet, wie kochtechnisch als ein
Minimum notwendig ist. Unser Korper wird
uns dies in gesundheitlicher Hinsicht sehr
reichlich zu danken wissen. Die Erkenntnis
iiber den Vorzug pflanzlicher Fette gegen-
iiber den tierischen, der in dem m&glichst
hohen Gehalt an ungesittigten Fettsduren

Heilwirkung der

Seit Jahren haben uns viele gute Erfah-
rungen immer wieder erneut bewiesen, daf8
der rohe Kartoffelsaft bei Magengeschwii-
ren und Magenschleimhautentziindungen
erfreuliche Erfolge zeitigt. Morgens friih
und abends vor dem Zubettegehen wird der
Saft von einer rohen Kartoffel getrunken.
Man kann ihn auch mit etwas Riieblisaft
vermengen, damit er besser einzunehmen
ist. Dieses einfache Mittel vermag tatsich-
lich viele andere teure Mittel zu ersetzen.
Wer den Kartoffelsaft wegen seinem eigen-
artigen Geschmack nicht leiden mag, der
kann ihn auch ruhig in einer Naturreis- oder
Haferschleimsuppe einnehmen, nur darf er
den Saft nicht mitkochen, sonst ist dessen
Wirkung dahin. Sehr gut wirkt er auch im
Wechsel mit rohem Kohlsaft.

Was nun aber weniger bekannt ist, das
ist die Wirkung roher Kartoffeln auf Brand-
wunden. Wenn man in der Kiiche gar nichts
anderes zur Verfiigung hat, rohe Kartoffeln
werden doch immer vorhanden sein. Diese
werden nach dem Schilen fein geraspelt,

liegt, hat wirklich bereits bahnbrechend Fuf8
gefaflt. Der offensichtliche Beweis dafiir
liegt in dem auffallend klein gewordenen
Umsatz tierischer Fette fiir die menschliche
Erndhrung. Daraus ergibt sich auch die
schlechtere Eintriglichkeit des Metzgereige-
werbes, denn die dort anfallenden Fette
miissen zum Grof3teil fiir niedere Preise der
Seifenindustrie zugewendet werden. So an-
dern auch auf solch einfachen Gebieten
Zeiten und Begriffe.

rohen Kartoffel

und diesen rohen Brei legt man alsdann auf
die Brandwunde. Je rascher dies geschieht,
umso besser wird es sein. Diese Anwendung
wirkt nicht nur schnell schmerzstillend, son-
dern sie hinterldft auch keine unschonen
Narben. Somit kann dadurch also auch die
Narbenbildung giinstig beeinflufst werden,
was von ganz grofler Bedeutung ist. Beson-
ders, wenn man sich mit heiBem Zucker-
sirup verbrennt, der ganz unschéne Narben
erzeugt und zudem sehr starke Schmerzen
hervorruft, ist die rohe Kartoffel bestimmt
das beste Mittel, um die Brandwunden so-
fort giinstig beeinfluflen zu konnen. Man
soll abr die rohe Kartoffel nicht beliebig
lang auf der Wunde liegen lassen, sondern
sobald der Brei stark heiff wird, muf er weg-
genommen werden, worauf wir eine zweite
Kartoffel raffeln, um sie aufzulegen, bis
auch dieser Brei wieder heif geworden ist.
Dann wechseln wir erneut und dies so lange,
bis der Brand und der Schmerz vollstindig
verschwunden sind.

Pflanze dein eigenes Penicillin

«Penicillin wird doch aus Schimmelpilzen
gewonnen!» Das werden viele auf obige An-
regung erwidern. Wer gar die Forschungs-
ergebnisse von Dr. Flemming gelesen hat,
wird wissen, wie schwierig es war, reines
Penicillin zu gewinnen. Dass es aber auch
Gewiirz- und Gemiisepflanzen gibt, die Pe-
nizillin enthalten, das hat man friiher nicht
gewullt. Zwar war in der Volksheilkunde
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wohl bekannt, daf8 beispielsweise Meerret-
tichsirup bei Katarrhen eine ganz vorziig-
liche Wirkung auszuiiben vermag, daf} diese
Woaurzelpflanze aber Penicillin enthilt und
deshalb vermutlich so giinstig wirkt, das
hat die Forschung erst in kiirzester Zeit ge-
zeigt. Doch nicht nur der Meerrettich, son-
dern auch die verschiedenen Kressearten be-
sitzen gewisse Penicillinmengen, die in Ver-
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