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Der Apfel als Heilmittel

Altere Leute werden sich erinnern, dass
sie als Schulkinder, damals vor dem Zwei-
ten, oder gar vor dem Ersten Weltkrieg,
jeweils ein Stiick Brot, wenn mdoglich
Bauernbrot und einen Apfel zum Zniini
mitbekommen haben. Man hat damals
gesagt, und sicher nicht zu Unrecht, der
Apfel enthalte Phosphor und das brauche
man, um das Gehirn gut in Funktion zu
halten. Schon Molleschot hat den wun-
derbaren Satz geprégt: «Ohne Phosphor
kein Gedanke». Wir wissen heute, dass
der Apfel viele Mineralstoffe enthélt,
Spurenelemente, Aromastoffe und vor
allem, was sehr wichtig ist, Vitamin C.
Dass Vitamin C zur Vorbeugung gegen
Infektionskrankheiten von Bedeutung ist,
das ist uns allen bekannt. Also ist es nicht
unangebracht, jeden Abend vor dem
Zubettgehen mindestens einen Apfel zu
essen. Wer gewohnt ist, ein Miiesli zuzu-
bereiten, der wird morgens und abends
Apfel hineinraffeln. Fast jede Infektions-
krankheit wird durch reichliche Vitamin-
C-Gaben verkiirzt. Die Abwehrkrafte des
Korpers werden aufgebaut und so kann
dieser sich besser gegen Mikroorganismen
wehren. Mit einem mittelgrossen Apfel
wird der Tagesbedarf an Vitamin C be-
reits zu einem Viertel gedeckt. Wer Apfel
zum Miiesli verwendet, wird fast seinen
ganzen Vitamin-C-Bedarf auf diese Weise
decken kénnen. Wenn man noch ein halbe
Zitrone und eine Apfelsine dazunimmt,
ist man damit reichlich bedient.

Die blutdrucksenkende Wirkung
des Apfels

Was aber bis jetzt nicht bekannt war, was
erst die neuere Forschung entdeckt hat,
das ist der hohe Gehalt des Apfels an Ka-
lium, sowie der niedrige Gehalt an Natri-
um. Wer Natrium moglichst meiden soll-
te, also kochsalzarm lebt und viele Apfel
isst, der kann bei diesem hohen Kalium-
gehalt durch eine Apfeldidt eine blut-
drucksenkende Wirkung auslosen. Es ist
durch exakte Versuche bestdtigt worden,
dass bei Hypertonikern eine kaliumreiche

Nahrung, in diesem Fall durch viele Ap-
fel, bei gleichzeitiger Einschrankung von
Kochsalz, blutdrucksenkende Wirkungen
auslosen kann.

Eine Apfeldidat, verbunden mit einer
Naturreisdidt, wirkt besser als all die
bekannten Medikamente, die, wenn sie
nicht aus Pflanzen sind, in der Regel den
Blutdruck kiinstlich nur voriibergehend
senken, solange medikamentiert wird.
Wihrend eine solche Apfel-Naturreis-
Didt den Blutdruck senkt, vermag sie an-
schliessend den Blutdruck im normalen
Zustand zu halten. Immer vorausgesetzt,
dass man nicht erneut zu den alten Erndh-
rungstorheiten zuriickkehrt, wie zum Bei-
spiel hauptséachliche Eiweisskost, scharfes
Essen mit viel Kochsalz. Diesbeziiglich
muss man dann eben die Linie weiterfiih-
ren, wenn man das Erreichte und Errun-
gene zu seinem Nutzen beibehalten will.

Apfeldiit -

eine Wohltat fiir den Organismus
Der Apfel hat aber noch mehr Vorteile als
die bereits erwdhnten. Er enthdlt Pektin.
Dieser Stoff, der auch als Gelierstoff bei
der Konfitiirenherstellung verwendet
wird, wirkt positiv auf die Herzkranz-
gefdsse. Er vermag auch, wie Versuche
gezeigt haben, den Cholesterinspiegel im
Blut zu senken, bzw. zu normalisieren. Er
stellt in diesem Sinne eine gute Vorbeu-
gung gegen die Arteriosklerose dar. Ja, er
wirkt sogar gegen die Verkalkung der
Herzkranzgefasse. Eine Apfeldiat kann
also die Alterserscheinungen zuriickbilden
oder hemmend beeinflussen. Man konnte
fast sagen, sie vermag das Leben zu verlan-
gern. Bei gewissen Formen von Dysbakte-
rien wirkt die Apfelsdure in Verbindung
mit Pektin ausgezeichnet auf die Bakte-
rienflora der Darmschleimhaut. Auch die
Verstopfung kann mit einer Apfeldiat giin-
stig beeinflusst werden. Der Apfel hilft
ebenso das Korpergewicht auf einem ver-
niinftigen Niveau zu halten. Er hat wenig
Kalorien, so dass sogar der Zuckerkranke
von einer Apfeldidt profitieren kann.
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Am besten ist ungespritztes Obst

Friiher, bevor man sich an Zahnpasten ge-
wohnt hatte, da hiess es immer, abends
sollte man zum Reinigen der Zdhne einen
Apfel essen, ihn gut kauen. Es ist eine Tat-
sache, dass die Fruchtsdure eine ausge-
zeichnete Wirkung auf Zihne und Zahn-
fleisch ausiibt, und auch gegen die Zahn-
karies vorbeugt. Dies nicht nur durch die
direkte Beriihrung, sondern durch die Mi-
neralstoffe, die der Apfel enthalt. Wichtig
ist jedoch —und da kommen wir nun auf ein
kritisches Gebiet - dass die Apfel, die wir
essen, ungespritzt sind, keine Giftstoffe
enthalten, also biologisch gezogen sind. Ist
man nicht sicher, so muss man leider, so
ungern man dies tut, die Schale opfern, den
Apfel schédlen, und dadurch gehen ver-
schiedene Mineralstoffe, besonders wert-
volle Phosphate verloren. Denn diese sind
unter der durchsichtigen Zelluloseschicht
der Apfelschale verborgen.

Beachten wir also in Zukunft die grossen
heilwirkenden Eigenschaften des Apfels.
Sorgen wir dafiir, dass vor allem die
Jugendlichen weniger Siissigkeiten und
Schleckereien, dafiir aber mehr Apfel zum
Zniini, Zvieri, zum Morgen- und Abend-
essen, zum Beispiel im Miiesli, vorgestellt
bekommen.

Der Apfel ist ein viel zu gering geschétzter
Wohltéter fiir unsere Gesundheit, fiir jung
und alt. Wenn wir aber oben Erwihntes be-
achten, ihn reichlicher verwenden, dann
wird der grosse Apfelsegen, den wir vor
allem in der Schweiz in den letzten Jahren
zur Verfiigung hatten, dem zweckdienlich-
sten Verbrauch zugefiihrt, dem Frischge-
nuss der Apfel!

Sicherlich wollen wir dabei auch den reinen
Apfelsaft nicht vergessen, der auch seine
Vorziige hat und eines der besten Getrianke
darstellt. Wegen des didtetischen Heil-
effekts muss jedoch dem ganzen Apfel der
Vorzug eingerdumt werden.

Das Tier ist eine empfindende Seele

Wer sich am Alten Testament der Bibel
orientiert, der weiss, dass alle empfinden-
den Geschopfe, seien es Menschen oder
Tiere, als empfindende Seelen, als Seelen
also bezeichnet wurden. Beim Aufzihlen
der Bewohner einer Stadt wurden die Tiere,
nicht nur die Menschen, mitgezahlt, denn
sie sind empfindende Geschopfe, sie sind
demnach mit «Psyche» oder auf deutsch
mit dem Begriff Seele benannt. Unter
Psyche, wovon die Worte Psychotherapie,
Psychologie, Psychoanalyse stammen, ist
nicht ein Geschopf, ein geistiges Geschopf
im physischen Geschopf zu verstehen,
sondern das Geschopf selbst, mit seiner
ganzen Empfindung. Deshalb heisst es
mit Recht, «Quéle nie ein Tier zum
Scherz, denn es fiihlt wie du den
Schmerz». Tiere sind unsere stummen
Freunde. Deshalb ist Tierquélerei ein-
schliesslich die heute zum Teil immer
noch grausam praktizierte Vivisektion ein
Abweichen, man darf fast sagen, ein Ver-
brechen gegen die uns vom Schopfer ein-

gegebene Liebe zum Tier. Obschon es
grundfalsch ist und in der Bibel streng
verworfen wurde, wenn wir das Tier zum
Goétzen, zum Symbol der Anbetung erhe-
ben. Wenn wir das Tier nicht verhétscheln
und unsere Liebe zum Tier nicht grosser
ist als zum Menschen, ist doch das normale
Verhdltnis vom Menschen, als empfin-
dendes Geschopf, als lebendige Seele,
zum Tier als ebensolchem Geschopf Got-
tes naturgegeben und eine Voraussetzung
dafiir, mit den Tieren ein nettes, freund-
schaftliches und gliickliches Verhéltnis zu
pflegen. Bei allen Naturvolkern, die ich
besuchte, rund um die Erde, habe ich
erlebt, dass man mit denjenigen Volker-
stdmmen, die Liebe zum Tier an den Tag
legten, die das Tier beschiitzten, die liebe-
voll dafiir sorgten - wie ich dies bei den
Inkas im Altoplano erlebt habe, auch bei
den Mayas und weiteren Indianerstim-
men -, dass man mit diesen Menschen
auch ein nettes, freundschaftliches Ver-
haltnis pflegen konnte, ohne Gefahr zu
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