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Frucht- und Gemiisesifte als heilwirkende, fliissige Nahrung

Ausser kiihlem, reinem Bergquellwasser
gibt es an heissen Sommertagen nichts
Besseres zu trinken als frischgepressten,
reinen Fruchtsaft. Frucht- und Gemiise-
sdfte sind fliissige Vitalstoffnahrung, die
sehr leicht verdaulich ist, weshalb sie rasch
ins Blut geht. Vitamine und Mineralbe-
standteile konnen in keiner besseren Art
dargeboten werden als in Saftform. Der
Gesunde zieht kriftigenden, erfrischenden
Nutzen aus der Saftnahrung, und der
Kranke, vor allem der Fieberkranke, der
oft keine Nahrung ertrdgt, wird durch eine
Erndhrung mit Sidften weniger kraftlos und
schneller wieder genesen.

Sogar eine Fastenkur kann ohne Schwie-
rigkeiten vorteilhaft mit Frucht- und Ge-
miisesdften durchgefithrt werden. Beim
Saftfasten sind die Verdauungsorgane
stark entlastet und schon nach einigen Ta-
gen kann ein so grosser, gesundheitlicher
Nutzen erwirkt werden, wie ihn ein wo-
chenlanger, kostspieliger Aufenthalt in ei-
nem Kurort nicht ohne weiteres zustande
bringen wiirde. Besonders Rheumatiker
und Arthritiker, Magen- und Darmleiden-
de und vor allem auch Nieren- und Leber-
kranke finden durch immer wieder einge-
schaltete Safttage eine sehr gute Hilfe.
Wenn wir wochentlich regelmissig einen
Safttag durchfiihren, dann kénnen wir uns
dadurch grosse Arzt- und Medizinkosten
nebst vielen Leiden ersparen. Auch ver-
mogen wir unser Leben um viele Jahre zu
verldngern.

Heidelbeersaft

Die Heidelbeere ist eine der wertvollsten
Friichte, die es gibt. Aus dem urwiichsigen
Waldboden nimmt sie ihre Mineralstoffe
und Spurenelemente, ohne dass diese Wer-
te je durch falsche Diingung, Spritzmittel
oder ein wungeschicktes Eingreifen des
Menschen verindert wiirden. Sie ist ein
reines, unverfilschtes Kind der Natur mit
stets ungeschmilten Heilwerten. Heidel-
beeren in frischem Zustand beruhigen den
Darm und stillen einen Darmkatarrh ohne
zu stopfen. Nur die getrockneten Heidel-
beeren wirken als direktes Stopfmittel.

Heidelbeer-Bio-Nektar

Hier handelt es sich um eine neues Voll-
fruchtprodukt aus frischen Heidelbeeren,
die in den Waildern des Puschlavs reifen.
Unverdiinnt getrunken, glaubt man, die
frische Frucht auf der Zunge zu geniessen.
Bionektar ist ein Fruchtprodukt, das den
anspruchvollsten Feinschmecker befriedi-
gen kann. Auch verdiinnt mit Mineral-
wasser schmeckt es kostlich. Geben wir
einen Essloffel voll davon dem Bircher-
miiesli bei, dann erhilt dieses eine ganz
andere Geschmacksrichtung.

Nie sollten wir vergessen, dass Heidelbee-
ren bei schlecht arbeitender Bauchspeichel-
driise eine ausgezeichnete Hilfe darstellen.
Sind auch dem Leberkranken Friichte nicht
mehr bekommlich, konnen wir ihm doch
immer noch vorteilhaft Heidelbeeren ge-
ben, und zwar entweder frische Friichte,
Saft oder Bionektar. Sie werden aufbauend
wirken und keine Storungen verursachen.
Bei Dysbakterie mit Gdrungen und Darm-
gasen wirken Heidelbeersaft wie auch Bio-
nektar sofort sehr beruhigend. Von allen
Fruchtsiften sind diese beiden Saftarten
aus den Heidelbeeren am leichtesten er-
traglich, und zwar sowohl fiir Gesunde,
wie auch fiir Kranke.

Schwarzer Johannisbeersaft

Obschon fast alle Frucht- und Beerensifte
sehr reich an Vitamin C sind, kann dies
ganz besonders vom schwarzen Johannis-
beersaft gesagt werden. In unserer aufge-
regten Zeit brauchen wir sehr viel Vitamin
C. Auch die Nierentitigkeit wird durch
den schwarzen Johannisbeersaft angenehm
angeregt. In Europa sind die Johannisbee-
ren erst seit dem 15. Jahrhundert bekannt.
Schon friih erkannte man ihre Heilwirkung
gegen Skorbut. Wer oft unter blutendem
Zahnfleisch leidet, sollte regelmissig Jo-
hannisbeersaft einnehmen.

Brombeersaft

Wer diesen Saft zum ersten Mal trinkt,
ist sehr iiberrascht, weil ihn das beson-
ders feine Aroma angenehm anspricht.
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Alte Krauterbiicher melden, dass der Brom-
beer- und Himbeersaft stirkend auf das
Herz wirken sollen. Selbst bei gestorter
Leberfunktion wird der Brombeersaft gut
ertragen. :

Kirschensaft

Ubersduerte Magen finden im Kirschen-
saft mit seinem Reichtum an basischen Mi-
neralbestandteilen ein ausgezeichnetes Ge-
trank. Man kann mit ihm vorteilhaft eine
Blutreinigung durchfithren. Auch auf die
Nieren wirkt der Kirschensaft giinstig,
weshalb er bei einer Nierendidt vorteilhaft
beriicksichtigt werden kann. Er fordert zu-

dem den Harnsiureabgang, was ebenfalls

ein Vorteil ist.

Erdbeersaft

Es hat sich herausgestellt, dass dieser Saft
herzstirkend ist. Wer sonst auf Erdbee-
ren allergisch anspricht und Hautaus-
schlige bekommt, wird beim Genuss von
Erdbeersaft diesen Nachteil nicht feststel-
len konnen, denn die Reizstoffe, die fiir
die Ausschldge verantwortlich gemacht
werden konnen, befinden sich in den klei-
nen, sichtbaren Samenkernchen, die beim
Pressen der Frucht zuriickbleiben. Be-
kanntlich wirken auch die Erdbeeren stark
harnsidureausscheidend, was bei Uber-
sduerung giinstig ist.

Pfirsich-Bio-Nektar

Dieser Nektar ist eine Pfirsichvollfrucht-
Nahrung in fliissiger Form. Sie enthilt
ausser der Haut und dem Stein die ganze
Frucht. Beobachtungen haben gezeigt, dass
der Pfirsichsaft die Driisen anzuregen ver-
mag, auch soll er besonders giinstig auf
die Bauspeicheldriise wirken. Selbst Pa-
tienten mit starken Stoffwechselstérungen,
denen ' Steinobst sonst nicht bekdmmlich
ist, konnen diesen Pfirsichsaft ertragen.

Apfelsaft

In letzter Zeit wird sehr viel Apfelsaft
getrunken. In Amerika zieht man ihn als
Kurmittel zur Blutreinigung und als Heil-
mitte]l gegen rheumatische Leiden zu. In
seltenen Fillen erwirkt er eine zu grosse

Anregung der Magensdureproduktion. Der
Apfelsaft eignet sich auch gut zum Mi-
schen mit Heidelbeer- oder schwarzem
Johannisbeersaft.

Grape-fruit-Saft

Infolge der feinen Bitterstoffe wirkt die-
ser Saft ausgezeichnet auf die Leber. Er
ist als Vorspeise zum Morgenessen sehr
erfrischend und regt die Magenschleim-
hiute giinstig an. Er wirkt auch leicht for-
dernd auf die Harnorgane ein. Der Vita-
min-C-Gehalt ist ebenfalls sehr beachtlich.

Orangensaft

Dieser Saft ist geschmacklich eine Koni-
gin der Séfte. Der Gehalt an Vitamin D
ist noch wichtiger, als der Vitamin-C-Ge-
halt, denn bekanntlich hilft dieser mit,
dass der Nahrungsmittelkalk besser ver-
wertet werden kann. Schade, dass der
Orangensaft beim Leberkranken nicht so
giinstig wirkt wie der Grape-fruit-Saft,
weshalb dieser ihn mit Vorteil meidet.

Zitronensaft

Wenn wir diesen Saft einehmen wollen,
dann miissen wir ihn immer verdiinnen.
Von allen Zitrusfriichten besitzt die Zit-
rone am meisten Vitamin C. Zitronensaft
mit Mineralwasser vermengt und reichlich
getrunken, vermag zudem noch Nierenstei-
ne zu losen, wenn es sich dabei um Oxa-
latsteine handelt. Auch als Mittel gegen
den Skorbut hat sich der Zitronensaft
bewiahrt.

Traubensaft

Bekanntlich ist der Traubensaft ein Heil-
getrank, nur muss streng darauf geachtet
werden, dass die Trauben nicht wahrend
dem Fruchtansatz stark mit Kupfervitriol
gespritzt werden, sonst lost sich das Kup-
fer im Saft, was sich gesundheitlich sto-
rend auswirken kann. Naturreiner Trau-
bensaft ist eine fliissige Nahrung, die sehr
schnell kriftigt, da sie sofort ins Blut geht.
Der natiirliche Traubenzucker im Trau-
bensaft ist wohl ausser dem Honig der
wertvollste Zucker, den uns die Natur
darbietet.
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Die Gemiisesifte

In der Regel sind die Gemiisesifte noch
die Fruchtsafte, doch
sie enthalten jedoch meist weniger Zuk-

mineralreicher als

ker. Da die Gewinnung von Gemiisesiften
eine gute Saftpresse erfordert, mag es fiir
manchen praktischer sein, sich der milch-
sauren Biotta-Gemiisesdfte zu bedienen.
Es wird ihm zudem Zeit ersparen.

Karottensaft

Wer unter Blutarmut und Bleichsucht lei-
det, findet im Karottensaft eine einfache,
fliissige Medizin, die zudem schmackhaft
und angenehm ist. Bekanntlich wirkt der
Karottensaft wundervoll auf die Leber.
Wer jedoch hohen Blutdruck zu verzeich-
nen hat, sollte vom Genuss des Karotten-
saftes absehen, da er den Blutdruck sehr
leicht in die Hohe treibt. Demzufolge kann
er als Heilmittel fiir jene gelten, deren
Blutdruck zu niedrig ist. Karottensaft ver-
bessert auch die Blutverbrennung. Es wirkt
ferner infolge des Provitamin-A-Gehaltes
gegen die Nachtblindheit. Wer viel Karot-
tensaft trinkt, wird bald bemerken, dass
er selbst ohne Brille wieder besser sehen
kann, denn die Augen ziehen regenerie-
renden Nutzen daraus.

Randensatt

Ahnlich wie der Karottensaft wirkt auch
der Randensaft. Es ist allerdings noch star-
ker blutbildend. Sogar bei pernicioser
Andmie konnen reichliche Mengen von
Randensaft gute Erfolge zeitigen. Auch als
Leberreinigungsmittel eignet sich der Ran-
densaft ausgezeichnet.

Selleriesaft

Grosse Mengen von Selleriesaft reizen die
Nieren, weshalb man jeweils nur wenig
von diesem Saft einnehmen sollte. Er wirkt
sich auf diese Weise vorteilhaft als Heil-
mittel fiir Nierenkranke und Rheumatiker
aus. Zu beachten ist auch, dass Sellerie
den Geschlechtstrieb etwas anregt, wes-

halb auch diese Wirkung beachtet werden
muss.

Kartoffelsaft

Da dieser Saft nach dem Pressen sofort
oxydiert und schwarz wird, muss er stets
frisch verwendet werden. Am besten ist er
einzunehmen, wenn man ihn zur Hilfte
mit Karottensaft mischt, da er dadurch ge-
schmacklich angenehmer wird. Es gibt
kein besseres Mittel gegen Magenschleim-
hautentziindung und sogar gegen Magen-
geschwiire als roher Kartoffelsaft. Morgen
niichtern und abends vor dem Zubettgehen
nimmt man den Saft einer mittleren Kar-
toffel als billiges und gutes Heilmittel ein,
das auch bei allen Formen von Gicht und
Arthritis ausgezeichnet zu wirken vermag.

Fonatensatt

Fiinf wichtige Vitaminarten, worunter sich
auch Vitamin A und C befindet, geben
dem Tomatensaft einen grossen Heilwert.
Zur Gemdiisemahlzeit schmeckt er ausge-
zeichnet als Getrank und fliissige Nah-
rung. Der Amerikaner trinkt oft statt Al-
kohol Tomatensaft, was fiir die Nerven
und vor allem fiir die Augen ein gutes
Kriftigungsmittel darstellt.

Kohlsaft

Zur Gewinnung dieses Saftes konnen wir
Weisskohl und Griinkohl verwenden. Er
ist ein ebenso gutes Heilmittel gegen Ma-
gen- und Darmgeschwiire wie der Kar-
toffelsaft. Auf alle Fille geht man nicht
fehl, wenn man Kohlsaft im Wechsel mit
Kartoffelsaft einnimmt. Kohlsaft regt auch
die Darmtitigkeit an und vermindert G-
rungen. Er kann vorteilhaft unter den
Quarkbrei vermengt werden, da er durch
diesen geschmacklich gewinnt und deshalb
besser einzunehmen ist. In gekochtem Zu-
stand sind die Kohlarten vielen nicht be-
kommlich, wohingegen der rohe Kohl als
Salat oder in Saftform keinerlei Beschwer-
den verursacht.
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