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sichert, dass die Lilien des Feldes, die
sich nicht miithen und nicht spinnen,
schoner gekleidet seien als es Salomon
in all seiner Herrlichkeit war. Dies be-
stdtigend sagt auch ein bekanntes Dich-
terwort: «Alles Grosse und Schone ist
einfacher Art.» Diese einfache Art biirgt
viel mehr fir Echtheit und Opfersinn,
der bestimmt notwendig ist, um die Klip-
pen des heutigen Lebens erfolgreich um-
fahren zu konnen. Das Attraktive, das
heute als notwendig erachtet wird, ent-
springt einem gesteigerten Reiz, der sich
so sehr iibersteigern muss, bis er im vol-
lig Unschonen, ja sogar im abstossend
Hésslichen landet. Darum bekommt man
heute soviel Unverdauliches zu Gesicht,
unter anderem auch Méddchen in hellfar-

bigen, enganliegenden Tricothosen am
hellichten Tag auf verkehrsreicher Stras-
se mit ungeordnet herabhdngenden Haar-
strdhnen, als kdmen sie tiberndchtigt ge-
rade aus einem ungemiitlichen Traum
herausgerissen aus dem Bett ins Freie,
schamlos, ohne sich zuvor fiir die Augen
der Umwelt angenehm gestaltet zu ha-
ben. Solche Widerspriiche gebiert un-
sere moderne Zeit. Aber im Grunde ge-
nommen ist dies begreiflich, denn wenn
die Maske fallt, fallt mit ihr auch, was
sie vortduschte. Wer daher fiirs Leben
keine Enttduschung einheimsen will, hélt
sich weit besser und erfolgreicher an den
Spruch fritherer Tage: «Nicht auf das
Aussere kommt es an, nur auf den guten
Kern.» —

Segensreiches Fasten

Es gibt Menschen, die im Fasten Rekord-
leistungen von 80—40 Tagen zustande
bringen, um damit zu zeigen, wie lange
man ohne Nahrung leben kann. Néhere
Einzelheiten hieriiber werden zwar we-
der meine Patienten noch die Leser der
«Gesundheits-Nachrichten» besonders in-
teressieren. Es ist ndmlich eine Tatsache,
dass ein kurzes Fasten in regelméssigen
Abstédnden niitzlicher fiir uns ist als ein-
mal im Jahr eine ldngere Fastenzeit. Vor-
teilhaft ist es beispielsweise fiir uns,
wenn wir jede Woche einmal einen Fast-
tag einschalten. Jeder Mensch hat heute
seine Ferien notig und jede Woche sollte
er einen Tag ausspannen konnen. Nur
vom Magen, vom Darm und den anderen
inneren Organen verlangt man, dass sie
Tag und Nacht, jahraus, jahrein ohne
Unterbruch arbeiten sollen. Bei einiger
Uberlegung sollte es uns allerdings ein-
leuchten, dass auch sie ein Anrecht auf
eine gewisse Entspannung haben.

Wie niitzlich ein zeitweiliges Fasten fiir
unsere geistige Aufnahmefdhigkeit und
unsere Gesundheit ist, haben etliche Re-
ligionsgriinder erkannt, weshalb einige
Religionen bei der Aufstellung ihrer For-
derungen auch Fastentage und Zeiten der
Enthaltsamkeit eingebaut haben. Unter
der religiosen Flagge war auf diesem Ge-
biet sicherlich am ehesten etwas zu er-
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reichen. Heute sind diese Brduche zwar
nur noch in einer verkiimmerten Form
erhalten geblieben. Es ist daher ange-
bracht, den Gedanken eines wochentli-
chen Fasttages vom gesundheitlichen Ge-
sichtspunkt entschieden aufzunehmen.
Die sorgféltige Zubereitung von Frucht-
und Gemiisesidften fordert zwar auch
Zeit und Miihe, aber es ist einmal eine
gewisse Abwechslung fiir die Hausfrau
und zudem bewirkt ein solcher Safttag
oft grossere Wunder als ein teurer Auf-
enthalt in einem Badeort oder einer Kur-
anstalt. Dort mogen zwar Wasser und
Luft Erfolge zeitigen, aber die mastige,
falsche Erndhrung kann sie auch wieder
verderben.

Willkommene Vorteile

Ein Saftfasttag ermoglicht es der Leber
aufzurdumen. Die Niere wird dadurch
mit riickstdndigen Harnsdureablagerun-
gen fertig werden konnen. Der Darm be-
ginnt in den Dickdarmschlingen Ordnung
zu schaffen und alte, verhockte Stoff-
wechselmassen auszuscheiden. Die tber-
schiissigen basischen Stoffe verbinden
sich mit lastig werdenden Sduren, so
dass sie als harnsaure Salze durch den
Urin weggeschafft werden kénnen, was
eine vermehrte Ausscheidung von Stoff-
wechselschlacken zur Folge hat.




Beim Saftfasten miissen wir allerdings
iiber ein gewisses Verstdndnis verfligen.
Trinken wir beispielsweise ein ganzes
Glas frischen Trauben- oder Apfelsaft,
dann kann dies storende Reaktionen aus-
l6sen. Um dies zu umgehen, trinken wir
den Saft tagsiiber nur schluckweise.

Ein halbes Glas Karottensaft konnen wir
mit einem halben Glas von Randen- oder
Kohlsaft mischen, was sehr schmackhaft
ist und bei Rheumatikern und Arthri-
tikern Wunder wirken mag. Wem Zeit
und FEinrichtung zum Saften fehlt, hilft
sich durch Verwendung der milchsauren
Biottasdfte. Allerdings sollte er bei de-
ren Genuss gleichzeitig eine Scheibe
Knécke- oder Flockenbrot geniessen, wo-
durch die Milchsdure etwas ausgeglichen
wird. Wenn die Leber auf Fruchtsdure
empfindlich anspricht, dann sollte man
Heidelbeernecktar aus der vollen Frucht
mit *3 Wasser verdiinnen.

Bei einer Veranlagung zu Nierensteinen

und Griessbildung besteht die Méglich-
keit, dass ein wochentlicher Fasttag die-
se Schwiche zu beheben vermag. Aber
auch fiir das korperliche Allgemeinbe-
finden ist der wochentliche Saftfasttag
eine Wohltat. Gleichzeitig verschafft er
uns, wie bereits erwéhnt, aber auch eine
billige Medizin. Wenn wir den gewiinsch-
ten Erfolg erzielen wollen, dann diirfen
wir den Saft bloss schluckweise trinken,
und zwar auf den ganzen Tag verteilt,
ungefdhr 200 g Gemtisesdfte und 500 g
bis 1 Liter Fruchtsédfte. Wen das Fasten
nicht bemiiht, wird ein Saftfasten sehr
willkommen heissen. Hat jemand aber
noch nie gefastet, dann mag er anfangs
etwas schwer haben, sich auf das
schluckweise Trinken von Séften zu ver-
legen. Alles muss indes gelibt werden,
und wenn man es los hat, bereitet es
Freude, besonders, weil der Erfolg nicht
ausbleiben wird. So gilt denn auch hier
die Parole: «Nicht Nachlassen gewinnt.»

Zusammenstellung von Mahlzeiten

Frau H. aus H. schrieb uns anfangs No-
vember dieses Jahres: «Als Abonnentin
der «Gesundheits-Nachrichten» waére ich
Ihnen dankbar, wenn Sie einmal einige
richtig zusammengestellte Menu-Vor-
schldge fiir Morgen-, Mittag- und Abend-
essen bekannt geben wiirden. Sicher wiir-
de das viele Leserinnen interessieren.»
Wir kénnten nun hier in der Folge ein-
fach einige Zusammenstellungen auffiih-
ren, wie wir solche als Vorschlag in un-
serem Leberbuch «Die Leber als Regu-
lator der Gesundheit» bekannt gegeben
haben. Damit ist aber nicht allen gedient,
denn bekanntlich richten sich solche
Zusammenstellungen nach den Verhalt-
nissen und Umstédnden, in denen ein je-
des von uns lebt. Viele haben auf Fa-
milienglieder Riicksicht zu nehmen und
miissen sich daher nach dieser Norm
richten. Manche haben beispielsweise
gern ein einheitliches Morgenessen, also
nicht jeden Tag auch darin ein Wechsel,
wieder andere miissen sich mehr auf Ge-
miise und Quark verlegen, weil ihnen
Friichte nicht bekommlich sind. Wenn

wir nun aber ein starkes Bediirfnis nach
Friichten haben und sie keine Storungen
verursachen, dann wird es gut sein, mor-
gens und abends Friichtespeisen auf den
Tisch zu bringen, wodurch das Siissig-
keitsbediirfnis reichlich gestillt werden
kann. Wir werden in der Regel morgens
nebst dem Friichtekaffee, wie Bambu,
und Vollkornbrot mit Butter oder Nussa,
Honig oder einer naturreinen Konfitiire
noch ein Birchermiiesli ‘bereiten, und
zwar moglichst je nach der Jahreszeit
aus frischen Friichten, die gerade er-
hiltlich sind, im Sommer die verschie-
denen Beerenarten, vormerklich Heidel-
beeren, im Herbst Brombeeren und Kern-
obst. Den Winter hindurch lagern wir
gute Apfelsorten und bereiten daraus ein
schmackhaftes Miiesli. Wer unempfind-
lich ist, kann ruhig verschiedene Friichte
zusammen mischen, wihrend dies ande-
ren wieder nicht gut tun mag.

Wenn man auch zum Nachtessen, das
wir allerdings nicht zu spédt einnehmen
sollten, Fruchtnahrung vorziehen, weil
wir uns zur Mittagszeit an Gemiisenah-
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