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men Heublumenwickeln verschaffen. Es
ist dennoch gut, den Birentraubenblitter-
tee als weitere Hilfe zum Heilen der Blase
im Hause zu haben. — Da die Barentrau-
ben sehr viel Gerbstoff enthalten, wirken
sie auch giinstig auf die Schleimhiute.
Den Frauen konnen sie wihrend der Ge-
burt zudem als mildes, wehentreibendes
Mittel dienlich sein. Ein kleiner Vorrat
von Birentraubenblittern ist daher nicht
zu verachten.

Gleich ist es auch um die Preiselbeeren
bestellt, von denen wir uns eine schmack-
hafte Konfitiire oder einen Sirup zuberei-
ten. Sie stellen nicht nur ein wertvolles
Genussmittel dar, sondern sind gleichzei-
tig auch ein Heilmittel. Thr reicher Vit-

amin-C-Gehalt verschafft unserer Gesund-
heit die bedeutungsvolle Ascorbinsiure.
Da die Beeren zudem harntreibend wit-
ken, sind Konfitiite und Sirup auch in der
Hinsicht nicht nur eine wohlschmeckende
Speisebeigabe, sondern zudem ein ausge-
zeichnetes Mittel zur Ausscheidung der
Harnsdaure. Der Gerbstoff, den die Bee-
ren zusdtzlich enthalten, wirkt gleichzeitig
noch gut auf die Darmschleimhaute. Die
Preiselbeeren sind auch bei Appetitlosig-
keit eine willkommene Hilfe, ebenso bei
Brechdurchfall; ja sogar bei einer regula-
ren Ruhr konnen sie wunderbare Dienste
leisten. Es lohnt sich also, die schonen,
roten Beeren zur Herbstzeit zu sammeln
und sie, wie erwahnt, zu verarbeiten.

Vorteilhafte Ratschlage fiir Schnellesser

Je hastiger unsere Tage verlaufen, um so
rascher miissen sich auch unsere Mahl-
zeiten abwickeln, und das bekommt un-
serer Gesundheit keineswegs gut. Es ge-
hort nidmlich zur erfolgreichen Gesund-
heitsregel, aus jedem, auch dem beschei-
densten Essen ein kleines Fest zu berei-
ten. Das kann man aber nur, wenn man
sich genligend Zeit einrdumt, um die Spei-
sen langsam und griindlich zu kauen. Um
dazu fihig zu sein, missen wir uns erst
in eine gelassene Gemiitlichkeit begeben,
miissen also unserer Hast Einhalt gebie-
ten und mit tiefem Atemzug die Entspan-
nung bei uns einladen. Wenn wir allzu-
mide und iiberanstrengt sind, legen wir
uns vor dem Essen vielleicht erst finf
Minuten hin, um tief zu atmen und {iber
etwas Schones, Wertvolles nachzudenken.
Das lenkt ab, und wir konnen uns ver-
gniigt an den Tisch setzen, denn Aufre-
gung und Nervositit haben sich inzwi-
schen schon gelegt, und wir haben uns
damit die Kunst, richtig essen zu lernen,
bedeutend erleichtert.

Besonders Kinder haben oft sehr Miihe,
ihre Lebhaftigkeit einzudimmen. Je schnel-
ler sie dieserhalb essen, je mehr sie griind-
liches Kauen vernachlissigen, um so hiu-
figer leiden sie unter Darmstorungen. Vor

allem mogen sie den lastigen Darmgasen
unterlegen sein. Das hat dann zur Folge,
dass sie wihrend der Schulstunden die
Mitschiiler dadurch beldstigen, und dies
filhrt wiederum dazu, dass sie allgemein
unbeliebt sind. Wie mancher Junge setzt
sich dem Gespott der Klassenkameraden
aus, wenn er mit seinen Darmgasen wie-
derholt zum Argernis der Mitschiiler wird.
Da ein solch gestortes Kameradschafts-
verhidltnis weder seinem seelischen Zu-
stand dienlich ist, noch seine geistigen
Fihigkeiten fordert, ist es schon aus die-
sem Grunde angebracht, die Storungen
grundlegend zu dndern. Da diese Girun-
gen und Darmgase ohnedies die gesamten
Verdauungsorgane nachteilig beeinflussen,
indem sie auch die Auswertung der Nah-
rungsmittel schlechter gestalten, ist es
schon vom rein gesundheitlichen Gesichts-
punkt aus notwendig, Abhilfe zu schaffen.

Forderung der Vorverdauung

Kinder, die auf die erwihnte Art benach-
teiligt sind, mogen ofters auch auf Wurm-
krankheiten anfillig sein. Nicht selten be-
herbergen sie Oxyuren und gleichzeitig
auch Ascariden. Dieser listige Zustand
ist nicht gleichgiiltig zu nehmen, denn
wenn man verhiiten will, dass ein solches




Kind fir sein ganzes Leben ungliicklich
und schwichlich bleibt, muss man eine
griindliche Anderung vornehmen. Da es
indes nicht leicht ist, jemanden zu veran-
lassen, langsam zu essen, gut einzuspei-
cheln und griindlich zu kauen, sollten die
verantwortlichen Erwachsenen auch unbe-
dingt fiir eine ruhige, friedliche Atmo-
sphire wihrend des Essens besorgt sein.
Aufregung und Hast fordern rasches Her-
unterschlingen der Speisen. Dies hat wie-
derum zur Folge, dass die Aufwertung der
Nahrung nur mangelhaft erfolgen kann,
denn die ungentigend gekauten und durch-
speichelten Speisen sind weniger leicht
aufnahmefihig und die Verdauung ist in
der Regel schlecht. Kein Wunder, kon-
nen sich doch die Speicheldriisen bei
Schnellessern viel zu wenig betdtigen. Da-
mit wir die Vorverdauung im Munde rich-
tig auswerten, miissen wir diese Driisen
durch griindliches Kauen anregen. Sie kon-
nen dann den Nahrungsbrei gut durch-
speicheln und leisten wertvolle Vorver-
dauungsarbeit, wodurch die anderen Ver-
dauungsorgane eine gewisse Entlastung
finden mogen. Auf alle Fille wird die
Nahrung dadurch leichter assimiliert und
verdaut. Die grossere Auswertungsmog-
lichkeit schafft ein rascheres Sittigungs-
gefiihl, und besonders bei vollwertiger
Nahrung gentigt dadurch eine kleinere
Nahrungsmenge, um den Hunger zu stil-
len. Auch meldet sich dieser bei richtiger
Essenstechnik viel weniger rasch wieder,
als wenn man entwertete Nahrung rasch
herunterschlingt. All dies trigt zur Scho-
nung unserer Verdauungsorgane wie auch
zu ihrer Gesunderhaltung wesentlich bei.
Die meisten Verdauungsstorungen kon-
nen dadurch behoben werden, besonders
wenn die Nahrungszusammenstellung
keine Storungen verursacht.

Kinder, die zu Hause friedliche Verhilt-
nisse vorfinden, konnen sich viel rascher
umstellen, mogen auch die Forderungen
des Alltags aufregend und ermiidend sein.
Wenn Eltern mit gutem Beispiel voran-
gehen, fillt es auch den Kindern leichter,
die Wogen der Unruhe zu iiberwinden

und ruhig zu essen. Folgen die Kinder
aber dem elterlichen Beispiel nicht, weil
sie innerlich allzusehr aufgezogen sind,
dann wird es gut sein, ihnen und sich
selbst jeweils nur kleine Nahrungsmengen
auf den Teller zu legen. Ist ein Kind nun
schneller fertig als die langsam essenden
Eltern, dann muss es eben warten, bis
auch deren Teller leer geworden ist. Das
mag sie zur Vernunft bringen, denn in der
Regel warten Kinder nicht gerne. Wenn
man so vorgeht, wird das Kind sich mit
der Zeit angewthnen, langsam zu essen
und gut einzuspeicheln. Dabei soll es ler-
nen, auch Getrinke zu durchspeicheln, in-
dem es sie nur langsam, schluckweise
trinkt. Es sollte auch keinen Speisebrei
im Munde haben, wenn es zu trinken be-
ginnt, damit es nicht Gelegenheit hat, die-
sen ungeniigend gekaut, nur herunterzu-
spiilen.

Wer einmal in Japan weilte, wo man mit
Stidbchen essen muss, kann bezeugen, dass
diese Essmethode kein rasches Essen er-
moglicht. Es ist an sich schon eine Kunst
fiir den Ungetibten, die Nahtung auf die
Stabchen zu bringen und sie sicher, be-
vor sie wieder heruntetrfallen kann, in den
Mund zu befordern. Wire es da fiir einen
Schnellesser nicht vorteilhaft, einmal zu
versuchen, mit Stibchen zu essen? Ohne
Geduld wiirde er es nicht erlernen und
eben diese Geduld sollte er sich aneignen,
um die Speisen in Ruhe zu geniessen. Die
listigen Storungen wiitden dadurch ver-
schwinden, besonders, wenn die Mutter
dafiir sorgt, dass es nicht Gemiise und
Friichte zur gleichen Mahlzeit gibt.

Giinstige Heilmittel

Wir konnen bei Girungen indes auch mit
Naturmitteln nachhelfen, um rascher ans
Ziel zu gelangen, da diese in unterstiitzen-
dem Sinne sehr dienlich sein konnen. Zu
diesem Zweck sind Lehm, Holzasche und
Holzkohle, wie beispielsweise Biocarbo-
san, sehr geeignet. Es handelt sich dabei
um Aschenbestandteile, die mit Medika-
menten vermengt sind. Auch Gastronol
sollte nicht fehlen, da es sich in solchen




Fillen ebenfalls gut bewihrt hat. Durch
diese Vorkehrungen ldsst sich rasch eine
gewisse befriedigende Losung erreichen.
Manchmal ist es auch notig, die Bakterien-
flora zu dndern, was durch Einnahme von
Acidophilus, einem joghurtartigen Pilz so-
wie durch Bioferment geschehen kann.

Ldsst man nun aber den gestorten Zu-
stand anstehen, dann kann sich dadurch
eine regelrechte Dysbakterie entwickeln.
Dieser Verinderung in der Struktur der
Darmbakterien ist nicht so einfach beizu-
kommen. Man hat es mit Symbioflor, Mu-
taflor und anderen Reinziichtungen ver-
sucht. Manchmal gelingt die Heilung,
manchmal jedoch auch nicht, denn nicht
immer konnen sich diese fremden, rein-
geziichteten Bakterien akklimatisieren,
weshalb der erwartete Etfolg nicht in Er-
scheinung treten kann. Sicherer ist es in
solchem Falle, die eigenen Bakterien wie-
der hochzuziichten, was durch zweck-
miassige nattrliche Nahrung geschehen
kann. Auch sollte man versuchen, das
Nahrungsquantum eher etwas zu vermin-
dern. Noch besser wiirde sich ein gele-
gentlicher Fasttag auswirken, denn das Fa-
sten ist an sich ein wunderbares Heilmit-
tel. Es braucht sich dabei nicht um eine
lingere Kur zu handeln, da schon ein
wochentlicher Fasttag entlastend zu wir-
ken vermag. Man braucht sich deshalb
vor dem Hungern nicht zu fiirchten, denn
man kann an diesem Tag die Nahrung
durch etwas Gemiisesaft ersetzen. Vor-
teilhaft sind zu diesem Zweck die milch-
sauren Biotta-Gemiisesifte, da sie uns
keine Arbeit verursachen und die Milch-
sdure zudem verdauungsfordernd und heil-
sam ist. Aus diesem Grund kann uns
auch die Einnahme von verdiinntem Mol-

kosan dienlich sein. Uberhaupt wird es
jeweils auch giinstig sein, den Salat stets
mit Molkosan, statt mit Essig oder Zi-
trone, zuzubereiten

Wenn man auf die erwihnte Weise gegen
die Storungen vorgeht, wobei natiirlich
auch die zuvor besprochene richtige Es-
senstechnik berticksichtigt werden muss,
dann kann man durch ein solch systema-
tisch konsequentes Verhalten auf Erfolg
rechnen. Der Patient wird sich dariiber
wundern konnen, wie das ganze Wohl-
befinden und mit ihm auch die korpetliche
Leistungsfihigkeit von Tag zu Tag zu-
nehmen, insofern er die gegebenen Richt-
linien gewissenhaft verfolgt. Es braucht
allerdings neben der richtigen Einsicht
auch den notwendigen Willen und genii-
gend Selbstbeherrschung, um das Ziel zu
erreichen. Im iibrigen fordert es nur et-
was Geduld, bis uns die Umstellung zur
Gewohnheit wird, denn die Taktik an sich
ist ja im Grunde genommen #usserst ein-
fach.

Wieviele Krankheiten konnte man auf
diese Weise tiberhaupt vermeiden, doch
heute im Zeitalter der Hast soll auch
das Gesunden rascher vorsichgehen als
dies moglich ist. Aber die Naturgesetzlich-
keit ldsst sich nicht tduschen. Sie fordert
den nattirlichen Werdegang der Dinge
und belohnt dann auch mit entsprechen-
dem Erfolg. Aus diesem Grund sollte
man sich immer vorbeugend einstellen, in-
dem man trotz unglinstiger Verhiltnisse
auf dem Weg natiirlicher Lebensweise
verbleibt, denn dies schont unsere Ge-
sundheit, was schliesslich einfacher und
besser ist und uns zudem billiger zu ste-
hen kommt, als wenn wir dem Strudel
der Hast schidigend unterliegen.

Die Pest

Die gefiirchteste Krankheit des Mittel-
alters war wohl die Pest, der sogenannte
schwarze Tod. Viele Jahrhunderte hin-
durch wechselte diese Krankheit von ei-
nem Kontinent zum andern und wiitete
dabei so unbarmherzig, dass sie in einer

von ihr betroffenen Stadt oft die Hilfte
der Einwohner hinwegraffte. Im 14. Jaht-
hundert starb allein in europiischen Lin-
dern der vierte Teil der Bevolkerung, also
25 000 000 Menschen, an der Pest. Da-
mals verdiente sich eine Pflanze, die be-
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