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i Wiederholungen Rabaf

AUS DEM INHALT: 1. Friichte des Siidens. / 2. Zitrusfriichte. / 3. Heil=
massage zu Hause. / 4. Krankheitsiibertragung. / 5. Heidelbeertag fiir
Leberkranke. / 6. Woher haben die Indianer jhre guten Augen? / 7. Der
Waundersaft der Bienenkdnigin, / 8. Sesam=Samen. / 9. Fragen und Ant=
worten: a) Vorziigliche Hilfe bei Hautreizungen und Furunkulose; b)
Eigenartige Zusammenhinge zwischen Ekzem und Asthma. / 10. Aus
dem Leserkreis: a) Giinstige Beeinflussung bei Pilzkrankheit; b) Was
kann bei hohem Blutdruck und Schwindelgefiihl helfen?

FRUCHTE DES SUDENS

Wair besitzen Aepfel, Birnen und das Steinobst aller Arten,
Doch die Zitrusfrucht gedeiht nur in des Sidens mildem Garten.
Da, wo wdrmer wird die GeJend und wo stet’ger scheint
die Sonne,
Wo des Himmels tiefe Blaue griliet Tag fir Tag zur Wonne,
Siehst du sie in Reihen stehen jeme dunkelgriinen Baume,
Die wie gold’ne Kugeln tragen ihre Friichte und wie Trdume
Scheinen dir die Lieblichkeiten mit den tiefen, satten Farben,
Hier dich Nebel nicht umfangen, brauchst nach Schonheit
nicht zu darben.
Diirstet abe; dcma Kehle, ist.den.beste Trank bereitet;
lenkleid der Friichte rasch vom innern Werte

gleitet.
Nicht nur aullen gleilit die Kugel, ist nicht Glas und innen hohl,
Sie beschenkt dich voller Freimut und thr Trank dich laben soll!
Eingepackt in feine Hiute, abgeteilt, manierlich rein
Findest du fir dich bereitet voller Duft ein Labsal fein.
Bist du aber gar sehr durstig, wird dir der Zitrone Saft
Sicherlich vollauf geniigen und dir geben meue Kraft.
Oder braucht die Leber Bittres, suchst du dir die Grapefruit aus,
Doch am allerliebsten trigst du dir Orangen mit nach Haus.
Vor der Sonne Glut die Schale schiitzt, und fiir die weite Reise
Ist ein einfach praktisch Kleid sie, das des Kiinstlers

Weisheit preise.
Wenn die Menschen driiber schweigen, weil sie nur den

Handel kennen.
Schweigen doch die Friichte nimmer,

Ehy’ sie g()’nnen.

denn dem Schopfer

Zitrusfriichte

Eine Augenweide und wertvolles Nahrungsmittel

Jeder Bewohner der nordischen Staaten und auch wir
in den gemiBigten Zonen fiihlen dann und wann das
Verlangen in uns, einmal das Rauschen der Palmen und
den Duft der Orangen- und Zitronenbliiten kennen zu
lernen. - Gerade in der Zeit, in der bei uns die kalten
Winde und Schneeschauer durch die Tannen und iiber
die Felder streifen, reifen im Siiden die Zitrusfriichte.
Tausende von goldgelben und orangenfarbigen Kugeln
leuchten durch das immer griine Laub der Biume und
laden pfliickreif zur Ernte ein. Wenn wir in der Morgen-
frithe oder im letzten Schein der Abendsonne die male-
rischen Orangenhaine durchschreiten oder an den groen
Plantagen voriiberfahren, konnen wir ein besonders wir-
kungsvolles Farbenspiel in uns aufnehmen. Ob wir nun
in Stiditalien weilen, in Spanien oder Paldstina, in Nord-
afrika,. Florida oder Siidkalifornien, iiberall sind diese
goldenen Friichte des Siidens eine willkommene, ange-
nehme Augenweide.

Aber nicht nur zur Freude der Augen sind sie geschaf-
fen. Thr erfrischendes Fruchtfleisch und die daraus be-
reiteten durststillenden Sifte sind vor allem fiir die war-
men Gegenden, in denen diese Friichte gedeihen, als Lab-
sal bestimmt. Doch auch fiir uns bedeuten sie einen wert-
vollen GenuB3, weshalb auch wir diese wundervollen, heil-
wirkenden Friichte des Siidens nicht mehr missen moch-
ten. Unsere Vorfahren waren noch nicht so begiinstigt
wie wir, denn es war ihnen noch nicht vergénnt, iiberall
in den Geschiften Zitrusfriichte kaufen zu konnen. Han-
del und Verkehr waren damals noch nicht so entwickelt
und ausgebaut wie heute. Man muBte sich mit den ein-
heimischen Friichten begniigen und die benotigten Néhr-
und Vitaminstoffe moglichst aus ihnen ziehen. - Heute
kann man seinen tdglichen Vitamin-C-Bedarf schon mit
einer Orange decken. Auch 2 dl Grapefruitsaft reichen
im Tag fiir einen erwachsenen Menschen aus, ebenso ge-
niigen drei Mandarinen oder Klementinen oder der Saft
einer Zitrone.

Auch etwas Vitamin-B und Karotin ist in den Zitrus-
friichten enthalten. Ebenso beachtenswert ist der vorziig-
liche Fruchtzucker, der viel leichter ins Blut iibergeht als
der gewohnliche Zucker. Es erscheint widersprechend zu
sein, daB die Zitrusfriichte, die sehr viel Sdure, vor allem
Zitronensdure enthalten, gleichwohl einen erheblichen
UeberschuB an basischen Stoffen besitzen. Sie eignen sich
daher zum Entsduren des Blutes gar nicht schlecht.

Fiir Gesunde bilden die Zitrusfriichte eine wertvolle
Fruchtnahrung, weshalb kein Fruchtsalat und kein Bir-
chermiiesli ohne die Beigabe von Zitrusfriichten oder von
deren Saft zubereitet werden sollte. Vorziiglich eignen sie
sich auch zu Saftkuren, die das Uebergewicht abbauen

helfen. Allerdings sollten wir dabei beachten, nie jene :

leidlich berithmten Zitronensaftkuren zum krassen Ab-
magern durchzufiihren. Es ist duBerst gesundheitsschi-
digend und je nachdem sogar recht gefahrlich, wenn man
sein Augenmerk einzig und allein auf den Gewichtriick-
gang richtet. Jegliches iibertriebene Vorgehen ist daher
zu meiden, denn auch die Leber und Galle kann dadurch
unliebsam in Mitleidenschaft gezogen werden, und es ist
nicht ausgeschlossen, dal man sich damit die schonste
Gelbsucht zuziehen kann.

Leberkranke sollten Zitronen héchst bescheiden verwen-
den und auf die Orangen ganz verzichten, da ithnen we-
der die ganze Frucht noch der reine Saft bekommlich ist.
Dagegen konnen Grapefruit, wenn in verniinftigen Men-
gen genossen, gewissermalBen als Heilmittel wirken. Dies
mag mit dem Bitterstoff, den die Grapefruit enthilt, zu-
sammenhéngen, denn bekanntlich wirkt ja das Bittere
heilsam auf die Leber ein.

Wenn auch bei der Verwendung der Zitrone eine gewisse
Vorsicht beachtet werden muB, hat sie anderseits doch
auch wieder unschitzbare Vorziige. So ist sie von ge-
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