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uns, weshalb wir diese Vorkehrung auf
unser Programm nehmen sollten. Die
Kleintierwelt, vor allem die Vogel, sind

die besten, unbezahlten Hilfsgirtner, die
uns eine solche Wohn- und Nistgelegenheit
reichlich zu danken wissen.

Gesunder Zucker

Es war vor vielen Jahren, als ich das erste-
mal direkt von Dattelpalmen vollreife, ho-
nigsiisse Datteln essen konnte. Damals war
ich mir noch nicht voll bewusst, welch
grossen Gehalt an Nahrwert diese Frucht
der Oasen in sich birgt. Naher betrachtet,
konnte man-eigentlich gewissermassen die-
sen Gehalt als Heilwerte bezeichnen. Auch
unsere Aprikosen, Pfirsiche und Zwetsch-
gen sind bestimmt wertvolle Friichte fur
uns. Vergleichen wir jedoch ihren Gehalt
mit demjenigen der Datteln, dann konnen
wir feststellen, dass die drei erwihnten
Friichte unserer gemissigten Zone nicht so
gehaltvoll sind, denn die Datteln besitzen
ungefahr dreimal soviel Kalium und fiinf-
mal soviel Magnesium als jene. Auch der
Kalkgehalt ist zwei- bis dreimal so gross,
und wenn wir den reinen, wertvollen und
natiitlichen Fruchtzucker in Betracht zie-
hen, dann ist dieser bei den Datteln fiinf-
mal grosser als bei unserem erwihnten
Kernobst.

Man nennt die Dattel auch das Fleisch der
Wiistenbewohner. Zwar besitzt das Fleisch
fiinfzehnmal mehr Eiweiss als die Datteln,
aber das fallt nicht ins Gewicht, weil der
Wiistenbewohner ohnedies kaum ein Drit-
tel soviel Eiweiss zu sich nimmt als wir.
Der herrliche Naturfruchtzucker gibt ihm
zudem mehr Muskelkraft als das Eiweiss.
Allerdings steht die Dattel mit ihrem Ge-
halt nicht alleine da, da auch die vollreife
Feige dhnliche Werte besitzt wie sie. Ja,
es kann von ihr sogar gesagt werden, dass
.sie noch dreimal soviel Kalzium enthalt
als die Dattel. Auch der Gehalt an Magne-
sium ist noch etwas hoher, wihrend der
Naturfruchtzuckergehalt ungefihr gleich
hoch ist bei diesen beiden Friichten der
sudlichen Regionen.

Praktischer Hinweis

Es liegt fiir verniinftige Miitter, die das
gesundheitliche Wohl ihrer Kinder nicht

gefihrden mochten, doch bestimmt auf der
Hand, das Sussigkeitsbediirfnis auf die
natlirliche Art der Wistenbewohner zu
stillen. Warum das Risiko eingehen und
schadliche Schleckwaren, die aus weissem
Zucker, aus Farbe und Essenzen hergestellt
sind dem Naturzucker, der sich uns in
unverfilschter Form darbietet, vorziehen?
Ein Frihstiick mit einem wertvollen
Fruchtmiiesli kann noch um vieles berei-
chert werden, wenn man das Vollkorn-
butterbrot mit den Hilften einiger Dat-
teln belegt. Fir mich stellt das eine feine,
wertvolle Delikatesse dar.

Der Zuckerkonsum ist in den letzten 50
bis 60 Jahren ohnedies um das Zehnfache
angestiegen, und dieser Umstand kann
sich bekanntlich fiir Zdahne und Knochen
sehr ungtinstig auswirken. Kaffee, Tee und
andere Getranke konnte man auch ohne
Zucker geniessen. Es ist gar nicht beson-
ders schwer, sich dies anzugewchnen.
Wenn ich bei den erwihnten Friichten
den hohen Naturfruchtzuckergehalt immer
wieder hervorgehoben habe, dann vor al-
lem deswegen, weil man den handelstibli-
chen Fruchtzucker, wie auch den soge-
nannten Traubenzucker nicht, wie tau-
schend vorgegeben aus Trauben und an-
deren Friichten hergestellt, sondern ihn
kiinstlich aus Stiarke gewinnt. Die unbe-
handelten Naturdatteln wie auch die so-
genannten Naturalfeigen sind wertvoller
als jene Friichte, die in der Regel mit Gly-
kose behandelt worden sind. Die so emp-
fohlenen Friichte besitzen zudem den Vor-
teil, die Darmtitigkeit besser in Ordnung
zu halten, was besonders auf die Feigen
zutrifft.

In Zeiten starker Ermidung hat der Kor-
per gewohnlich mehr Verlangen nach Siis-
sigkeiten. Lassen wir es uns also zur Re-
gel werden, dieses Verlangen durch den
Genuss naturreiner Friichte zu stillen. Sind
wir indes erkrankt, vor allem wihrend




Fieberzustinden, werden wir meist fest-
stellen konnen, dass wir Sussigkeiten ge-
geniiber eher abgeneigt sind. Das ist eine
natiirliche Reaktion, der wir Folge leisten
sollten. Sobald wir wieder hergestellt sind,

stellt sich auch das Verlangen nach natiit-
lichen Stssigkeiten wieder ein. Je nattrli-
cher unsere Erndhrungsweise ist, um so
verlasslicher dussern sich auch die korper-
lichen Forderungen.

Vielseitiger Nutzen der Brennesseln

Je nach der Gegend sind jetzt schon wie-
der junge Brennesseln zu ernten. Man
sollte daher diese Gelegenheit nicht ver-
passen und sich auf staubfreiem, unge-
dingtem Gelinde junge Brennesselschoss-
linge verschaffen. Man kann sie feinge-
schnitten unter den Salat mengen, kann
sie aber auch wie Blattspinat als schmack-
haftes Gemise zubereiten. Die Brennessel
gehort namlich zu den gehaltvollsten Wild-
pflanzen. Sie besitzt in reichem Masse or-
ganisch gebundenes Eisen, weshalb sie fiir
Blutarmut und Bleichsucht das billigste,
womoglich sogar das beste Mittel ist. Der
hohe Gehalt an Kalk, zusammen mit etwas
Vitamin D ist fur alle Lymphatiker und
fir alle jene, die unter Kalkarmut Jleiden,
Grund genug, sich der jungen Brennesseln
zu bedienen. Ein Grossteil unseres Er-
folges mit Urticalcin ist seinem Gehalt an
Brennesseln zu verdanken.

Ueberbrithen wir Brennesseln, dann erhal-
ten wir ein griinlich-gelbes Wasser, das
vorteilhaft wirkt, wenn wir es zum Nach-
splilen der Haare verwenden, was sowohl
angenehm ist als auch die Kopfhaut sowie

die Haarwurzeln stirkt. Umschlige mit
dem Kraut iiberbrithter Brennesseln for-
dern die Blutzirkulation und konnen da-
durch die Heiltendenz einzelner Korper-
partien unterstitzen. Legen wir solch tiber-
brithtes Brennesselkraut auf die geschlos-
senen Augen, dann konnen wir dadurch
deren Sehfihigkeit fordern wegen der giin-
stigen Wirkung auf die Kapillaren. In etli-
chen Fillen sollen bei lingerer Anwen-
dung sogar die Starwolken zum Verschwin-
den gebracht worden sein. Auf jeden Fall
kann man beim grauen Star mit dieser
Anwendung nie etwas verderben. Empfeh-
lenswert ist es, bei beginnendem Star
gleichzeitig auch Mittel einzunehmen, die
den Kreislauf fordern, wie Hyperisan und
Aesculaforce, nebst rohem Karottensaft.
Zusammen mit den Brennesselauflagen bil-
det all dies eine vielseitige Unterstiitzung,
so dass unerwartete Erfolge nicht ausge-
schlossen sind.

Verachten wir also die Brennessel nicht
mehr weiter, sondern beniitzen wir sie da,
wo sie sich uns gegeniiber als heilsam er-
weist.

Die geheimnisvollen Sequoiabiume

Noch nie hat mich ein Baum je so beein-
druckt wie die Sequoia gigantea. Welch
eine Lebenskraft muss in einem solchen
Baum stecken, wenn sein Stammdurch-
messer ungefihr zwolf Meter aufweist,
und er in eine Hohe von etwa 90 Metern
aufragt? Botaniker schitzen den iltesten
dieser Baume auf mindestens 4000 Jahre,
so dass dessen Same kurz nach der Sint-
flut zu sprossen begonnen hat. Wie ein
kurzlebiger Zwerg kam ich mir neben die-
sem gewaltigen Baumriesen vor, strotzte
er doch noch in volliger Gesundheit, wih-
rend sich seine machtigen Aeste im Blau
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des kalifornischen Himmels verloren. Wel-
ches Geheimnis verbarg sich hinter solch
unbeugsamer Lebenskraft. Weder Wald-
brinde noch Insekten oder Pilze konnen
zerstorend auf diese stolzen Giganten ein-
wirken. Nicht einmal die Termiten haben
bei ihnen Erfolg. Kein Wunder, dass sie
vorziigliches Bauholz ergeben, da dieses
nicht fault.

In diesem Holz scheinen daher unzerstor-
bare Stoffe vorhanden zu sein, die den
Zellen eine widerstandsfahige, zihe Le-
bensmoglichkeit in die Jahrtausende hin-
ein zu iibermitteln vermogen. Kein Wunder,
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