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AUS DEM INHALT : 1. Früchte des Südens. / 2. Zitrusfrüchte. / 3. Heil=
massage zu Hause. / 4. Krankheitsübertragung. / 5. Heidelbeertag für
Leberkranke. / 6. Woher haben die Indianer ihre guten Augen? / 7. Der
Wundersaft der Bienenkönigin. / 8. Sesam=Samen. / 9. Fragen und Ant=
Worten: a) Vorzügliche Hilfe bei Hautreizungen und Furunkulose; b)
Eigenartige Zusammenhänge zwischen Ekzem und Asthma. / 10. Aus
dem Leserkreis: a) Günstige Beeinflussung bei Pilzkrankheit; b) Was
kann bei hohem Blutdruck und Schwindelgefühl helfen?

FÄflCHTf; D F S SÜD.FWS
TF/r feesiizen Aep/eZ, Dmiew and das »Ste/no/si aZZer Arten,
Doch die Zihras/racht pedcihZ nnr in des Südens miZdem Garten.
Da, wo wärmer wird die Genend, and wo stet'^er scheint

die Sonne,
PFo des idimmets tie/e DZäac prüüet Tap /ür Tap znr TFonne,
Sieäst d^^ sie in ßeiäen stehen jene eZrmfceZprünen Dänme,
Die wie poZd'ne FnpeZn trafen ihre Früchte and wie TVäwme
Scheinen dir die LieZdicääeiten mit den tie/en, satten Far/en,
LZier dich Aie&eZ nicht am/anpen, 6raachst nach Schönheit

nicht za darben.
Dürstet a&er deine. FehZe, ist der beste Franh bereitet,
©fi"/./!. das Scüöien/Seid der Früchte rasch rom innern Werte

pZeitet.
ZVicht nar aaüen pZeiüt die FapeZ, ist nicht GZas imd innen hohZ,
Sie bescäenfet dich roZZer Freimut und ihr Franh dich Zabe?i soZZZ

Fin^epac/ct in /eine JFrate, aöpeteiZt, manierZich rein
Findest du /ür dich bereitet roZZer Du/t ein LabsaZ /ein.
Dist du aber par sehr durstig, wird dir der Zitrone Sa/t
SicherZich noZZaa/ penüpen und dir (/eben neue Fra/t.
Oder braucht die Leber Dittres, suchst du dir die Grape/raii aus,
Doch am aZZerZiebsten träfst d^^ dir Orangen mit nach Daus.
Vor der Sonne GZut die SchaZe sc/iützt, und /ür die weite Äeise
/st ein ein/ach praktisch FZeid sie, das des FünstZers

TFeisheit preise.
Wenn die Menschen drüber Schweipen, weiZ sie nur den

DandeZ hennen.
Schweipen doch die Früchte nimmer, denn dem Schöp/er

Fhr' sie pönnen.

Zitrusfrüchte
Eine Augenweide und wertvolles Nahrungsmittel
Jeder Bewohner der nordischen Staaten und auch wir
in den gemäßigten Zonen fühlen dann und wann das
Verlangen in uns, einmal das Rauschen der Palmen und
den Duft der Orangen- und Zitronenblüten kennen zu
lernen. - Gerade in der Zeit, in der bei uns die kalten
Winde und Schneeschauer durch die Tannen und über
die Felder streifen, reifen im Süden die Zitrusfrüchte.
Tausende von goldgelben und orangenfarbigen Kugeln
leuchten durch das immer grüne Laub der Bäume und
laden pflückreif zur Ernte ein. Wenn wir in der Morgen-
frühe oder im letzten Schein der Abendsonne die male-
rischen Orangenhaine durchschreiten oder an den großen
Plantagen vorüberfahren, können wir ein besonders wir-
kungsvolles Farbenspiel in uns aufnehmen. Ob wir nun
in Süditalien weilen, in Spanien oder Palästina, in Nord-
afrika,. Florida oder Südkalifornien, überall sind diese
goldenen Früchte des Südens eine willkommene, ange-
nehme Augenweide.

Aber nicht nur zur Freude der Augen sind sie geschaf-
fen. Ihr erfrischendes Fruchtfleisch und die daraus be-
reiteten durststillenden Säfte sind vor allem für die war-
men Gegenden, in denen diese Früchte gedeihen, als Lab-
sal bestimmt. Doch auch für uns bedeuten sie einen wert-
vollen Genuß, weshalb auch wir diese wundervollen, heil-
wirkenden Früchte des Südens nicht mehr missen möch-
ten. Unsere Vorfahren waren noch nicht so begünstigt
wie wir, denn es war ihnen noch nicht vergönnt, überall
in den Geschäften Zitrusfrüchte kaufen zu können. Han-
del und Verkehr waren damals noch nicht so entwickelt
und ausgebaut wie heute. Man mußte sich mit den ein-
heimischen Früchten begnügen und die benötigten Nähr-
und Vitaminstoffe möglichst aus ihnen ziehen. - Heute
kann man seinen täglichen Vitamin-C-Bedarf schon mit
einer Orange decken. Auch 2 dl Grapefruitsaft reichen
im Tag* für einen erwachsenen Menschen aus, ebenso ge-
nügen 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 vorzüg-
liehe Fruchtzucker, der viel leichter ins Blut übergeht als
der gewöhnliche Zucker. Es erscheint widersprechend zu
sein, daß die Zitrusfrüchte, die sehr viel Säure, vor allem
Zitronensäure enthalten, gleichwohl einen erheblichen
Ueberschuß an basischen Stoffen besitzen. Sie eignen sich
daher zum Entsäuren des Blutes gar nicht schlecht.
Für Gesunde bilden die Zitrusfrüchte eine wertvolle
Fruchtnahrung, weshalb kein Fruchtsalat und kein Bir-
chermtiesli ohne die Beigabe von Zitrusfrüchten oder von
deren Saft zubereitet werden sollte. Vorzüglich eignen sie
sich auch zu Saftkuren, die das Uebergewicht abbauen
helfen. Allerdings sollten wir dabei beachten, nie jene
leidlich berühmten Zitronensaftkuren zum krassen Ab-
magern durchzuführen. Es ist äußerst gesundheitsschä-
digend und je nachdem sogar recht gefährlich, wenn man
sein Augenmerk einzig und allein auf den Gewichtrück-
gang richtet. Jegliches übertriebene Vorgehen ist daher
zu meiden, denn auch die Leber und Galle kann dadurch
unliebsam in Mitleidenschaft gezogen werden, und es ist
nicht ausgeschlossen, daß man sich damit die schönste
Gelbsucht zuziehen kann.
Leberkranke sollten Zitronen höchst bescheiden verwen-
den und auf die Orangen ganz verzichten, da ihnen we-
der die ganze Frucht noch der reine Saft bekömmlich ist.
Dagegen können Grapefruit, wenn in vernünftigen Men-
gen genossen, gewissermaßen als Heilmittel wirken. Dies
mag mit dem Bitterstoff, den die Grapefruit enthält, zu-
sammenhängen, denn bekanntlich wirkt ja das Bittere
heilsam auf die Leber ein.
Wenn auch bei der Verwendung der Zitrone eine gewisse
Vorsicht beachtet werden muß, hat sie anderseits doch
auch wieder unschätzbare Vorzüge. So ist sie von ge-
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