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rung ausgiebig gelabt haben, dann kon-
nen wir mit Fruchtsalat, Birchermiiesli
oder irgend einem Fruchtauflauf ein
leicht verdauliches Abendmahl bereiten,
das wir noch mit einem Hagebuttentee
oder Bambukaffee bereichern. Sehr be-
liebt sind zur Herbstzeit und auch noch
anfangs Winter die gemiitlichen Aben-
de, an denen wir Trauben, Birnen,
Apfel, Niisse und Vollkornbrot aufstel-
len. Eine solche Mahlzeit dauert aller-
dings immer ein wenig ldnger, hilft aber
die Gemiitlichkeit am Familientisch pfle-
gen.

Wenn man sich morgens und abends
mit Fruchtnahrung bedient, ist es gewiss
nicht no6tig, nach dem Mittagessen noch
irgendwelche Stssigkeiten einzunehmen,
denn dies stort die Verdauung besonders
bei Empfindlichen sehr. Hat man aber
gleichwohl ein Bediirfnis nach Siissig-
keiten, dann kann man dieses durch ein
Glas frischen Karottensaft decken. Das
Mittagessen soll jeweils reich an Mine-
ral- und Vitalstoffen sein. Vitamine er-
halten wir genligend aus den frischen
Rohgemtisen, die wir als Salate zuberei-
ten. Nebst diesen geniigt ein geddmpftes
Gemtise, wobei wir stets darauf achten,
dass wir von Natur aus siisse Gemiise,
wie Kohlraben, Zucchetti und Karotten
nicht scharf wiirzen, sondern ihnen ihre
Eigenart belassen. Zusétzlich stellen wir
noch ein Gericht aus Naturreis, aus Voll-
getreide oder Kartoffeln auf.

Die beliebteste Beigabe zur Gemiisenah-
rung ist Rahmquark, dem wir je nach
Bediirfnis abwechslungsweise griine Kii-
chenkrauter, Knoblauch oder Meerrettich
beimengen. Die verschiedenen Gemiisear-
ten und stdrkehaltigen Nahrungsmittel ge-
ben grosse Abwechslungsmoglichkeiten.
Jede Frau sollte sich daher bemiihen, die
Zusammenstellung jeweils so zu wahlen,
dass jeder mit Freude und Wertschét-
zung die Mahlzeit geniessen kann. Wenn
es uns genligt, nur morgens Friichte zu
geniessen, dann konnen wir abends mit
Salaten, belegten Brotchen, mit Pellkar-
toffeln und Quark abwechslungsweise
ebenfalls ein leicht verdauliches Nacht-
essen bereiten. Kése ist abends zu
schwer. Wer es auch morgens vorzieht,
auf Friichte zu verzichten, kann statt Ho-
nig und Konfitiire Quark und Tomaten
zum Vollkornbrot und Gesundheitskaf-
fee nehmen.

Es ldsst sich so vieles gesundheitlich
gut und schmackhaft bereiten, wir miis-
sen nur stets darauf bedacht sein, die
Zusammenstellung so gut zu wahlen,
dass sie keine Storungen verursachen
kann und dies hédngt jeweils stark von
der Empfindlichkeit unserer Kostgdnger
ab. Kiichenkréduter regen bekanntlich den
Appetit an, werden also nicht fehlen diir-
fen, wo dieser mangelt. Es liessen sich
noch viele Ratschldge erteilen, und es
wird gut sein, wenn sich die Hausfrau
aufmerksam nach ihren Verhéltnissen
richtet.

Usnea, Penizillin und Katarrhe

Vor ungefdhr 10 Jahren, es mag auch
schon ldnger sein, entdeckten wir ganz
zuféllig, dass das eigenartige Lérchen-
moos, das auf den Liarchenbdumen lebt
und auch als Usnea bekannt ist, einen
antiseptischen Stoff enthélt, der mit Pe-
nizillin identisch sein konnte. Wir stell-
ten daraufhin Pastillen her, die sich bei
Husten Katarrhen und Halsweh ausge-
zeichnet bewéhrten. Als ich mich auf
einer Reise in Palédstina befand, erhielt
ich in einem pharmazeutischen Betrieb
einen Prospekt aus Finnland vorgelegt,
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der mir zeigte, dass eine finnische Firma
mit Usnea die gleichen Feststellungen
und Erfahrungen gemacht hat wie wir,
so dass sich das, was sie dariiber zu be-
richten hatte, mit unserer Anschauung
deckt. Dies iiberzeugte mich von der
Richtigkeit meiner Wahrnehmungen. Die
Pflanze enthdlt einen antibiotischen
Stoff, der mit dem ganzen Komplex eben-
falls wertvoller Begleitstoffe gegeben
wird, ohne dass sich irgendwelche Ne-
benwirkungen zeigen wiirden, wie dies
bei dem handelsiiblichen Penizillin der
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Fall sein kann. Das ist der Grund, wes-
halb Usneasan' in Pastillen- oder Trop-
fenform auch bei sehr sensiblen Men-
schen, ja sogar bei Kleinkindern mit gu-
tem Erfolg angewendet werden kann,
denn man muss dabei trotz der antibio-
tischen Wirkung nicht mit den gering-
sten Nebenwirkungen rechnen. Nimmt
man Usneasan ldngere Zeit ein, dann
vermag es auch die Abwehrkréifte gegen
Erkdltungen und Katarrhe zu vergros-
sern, vor allem, wenn man zugleich noch

biologischen Kalk in Form von Urtical-
cin einnimmt.

Auf Skitouren, wie auch am Arbeitsplatz
sind Usneasan-Bonbons wirklich eine
gute Hilfe, denn sie beeinflussen gleich-
zeitig auch die Magenschleimhédute giin-
stig. Mag eine Pflanze auch noch so un-
scheinbar sein, dass man sie als wertlos
betrachtet, kommt es doch niemals auf
unsere oberfldchliche Beurteilung an,
denn was sie in sich birgt, vermag uns
sehr oft die besten Dienste zu leisten.

Tannenknospen und Vitamin C

Es ist bekannt, dass gerade die Wild-
friichte wie Hagebutten, Berberitzen und
Sanddornbeeren viel Vitamin C enthal-
ten. Dass aber die Tannenknospen an
diesem Vitamin, das besonders fiir die
Nerven so wichtig ist, tiberaus reich sind,
mag fiir viele Leser eine Neuigkeit be-
deuten. Ausser seinem Reichtum an Vi-
tamin C besitzt diese Knospe indes auch
noch in reichlichem Masse ein aethe-
risches Ol, das zur Stdrkung der Schleim-
hdute und Stimmbédnder sehr gut ist.
Deshalb wurde schon zu Grossmutters
Zeiten Latwerge und Sirup aus Tannen-
knospen zubereitet. Zwar wusste man
damals noch nicht, woher die gute Wir-
kung kam.

Die Herstellungsmoglichkeit solcher Si-
rupe mit modernen Apparaten ist von

grossem Vorteil, weil dadurch der Saft
der Tannenknospen so verarbeitet wer-
den kann, dass er nicht gekocht wer-
den muss, wodurch die erwahnten Vital-
stoffe maximal erhalten bleiben. Das ist
der Grund, weshalb ein solcher Tannen-
knospensirup, wie beispielsweise der
Santasapinasirup so rasch und zuver-
lassig zu wirken vermag. Er ist zudem
geschmacklich sehr beliebt, und zwar
nicht nur, weil er mit Rohrzucker, son-
dern mit Honig, mit eingedicktem Trau-
bensaft und Fruchtzucker zubereitet
wird. Fiir Eltern bedeutet es bestimmt
eine grosse Beruhigung und Wohltat,
wenn sie ihren Kindern Naturmittel ge-
ben konnen, die aus solch wertvollen
Rohstoffen bestehen.

Frostbeulen und Gfrorni

Jene unangenehme Erscheinung, die wir
als Gfrorni bezeichnen, ist auch noch
unter dem Namen Frostbeulen bekannt.
Wenn sich das Venensystem in schlech-
tem Zustand befindet, dann konnen sich
unter dem Einfluss der Kélte leicht Frost-
beulen bilden. Es scheint dies nur eine
nebensichliche Storung zu sein, da sie
sich aber sehr schmerzhaft und léstig
dussern kann, ist jeder davon Betroffene
froh, wenn er den misslichen Zustand
beheben kann, denn er stort ihn auch bei
der Ausiibung seiner téglichen Pflichten.
Es ist erfreulich, dass auch dieses Leiden
auf einfache Weise durch natiirliche Mit-
tel bekdmpft werden kann. In der Regel

sind die Hdnde oder Fiisse von dem Ubel
befallen. Auf alle Fille sollten wir die
betroffenen Korperteile mit Zitronensaft
einreiben, wodurch eine Besserung er-
zielt werden kann, besonders wenn
man nach dem Eintrocknen des Saftes
leicht mit Johannisoel oder mit Créme
Bioforce einfettet. Allerdings ist das Be-
heben der Grundursache noch wichtiger
als eine gute dussere Behandlung. Es gilt
dabei in erster Linie dem Venensystem
vermehrte Aufmerksamkeit zu schenken.
Wir miissen basentiberschiissige Nah-
rung mit viel Rohgemiise wéhlen. Doch
diirfen auch die altbewédhrten Venenmit-
tel zum Heilen nicht fehlen. Wir nehmen
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