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AUS DEM INHALT: 1. Beerenernte. / 2. Beerenfrüchte. / 3. Wer heilt,
hat recht: a) Esse fröhlich, esse Naturnahrung; b) Spezielle Diätfragen
bei Kreislaufkranken. / 4. Gar oder übergar kochen? / 5. Gesundes
Kochen. / 6. Verschiedenes über biologischen Gartenbau. / 7. Nähr= und
Heilkräfte der Sesam=Samen. / 8. Fragen und Antworten: a) Rasche
Hilfe bei Gehirnerschütterung; b) Zweckdienliche Behandlung von
Blutzirkulationsstörung. / 9. Aus dem Leserkreis: a) Wallwurz, Sym=
phytum officinalis gegen Arthritis; b) Rückenschmerzen und hoher
Blutdruck; c) Hilfreiche Mittel bei Bronchitis und zur allgemeinen Stär=
kung; d) Wie Naturmittel wirken; e) Weißbrot, Weißmehl; f) Ueber«
handnehmende Amselplage. \

Beerenfrüchte
Welche schmecken besser?

Wie gerne versetzen wir uns in die Kindheit und Jugend-
zeit zurück, um in Gedanken mit Vater und Mutter, mit

-WDaakel und Tante durch die Natur zu streifen und Beeren
zu suchen, rote, schwarze und blaue, Erdbeeren, Himbee-
ren, Heidelbeeren, Preiselbeeren, ja vielleicht sogar wilde
Johannisbeeren. Es gehört dies zu unsern schönsten und
liebsten Erinnerungen und bestimmt konnte uns keine
kultivierte Frucht einen angenehmeren Genuß bereiten
Wenn wir den Wert der Beerenfrüchte kennen, mögen wir
sie nicht mehr missen. Von allen Früchten, die es gibt,
besitzen sie die größte Heilwirkung. Um größere Früchte
zu erhalten, hat man sie kultiviert, was aber weder Gehalt
noch Geschmack zu verbessern vermochte. Es ist dadurch
im Gegenteil eine gewisse Verminderung der Wirkstoffe,
wie auch der Heilstoffe, ja sogar der Nährstoffe in Er-
scheinung getreten. Niemand wird mit Recht behaupten,
daß eine kultivierte Himbeere aromatischer schmecke als
die wildwachsende, oder daß eine kultivierte Brombeere
mehr Zucker enthalte als die wilde Frucht. Auch die Erd-
beere kann zum Vergleich herangezogen werden. Wohl
können wir es begrüßen, daß diese Beerenart kultiviert
worden ist, denn wir lieben die schönen, großen Früchte,
aber so aromatisch wie die Walderdbeeren sind die Gar-
tenerdbeeren nicht. Eine Ausnahme mögen jene bilden,
die in Berggegenden wachsen, ungefähr von 1200 Meter
über Meer an.

Ihr Vorkommen
Keine anderen Früchte besitzen so konzentrierte Heil-
Stoffe wie gerade die Beerenfrüchte. Sie stehen besonders
uns in den gemäßigten Zonen zur Verfügung. Sogar bis
in den hohen Norden hinauf können sie als Heilnahrung
zugezogen werden. Wieso finden wir in unsern hohen
Berglagen, wie im Berneroberland, im Engadin und den
höchsten Tälern des Wallis Erdbeeren, Himbeeren, wilde
Johannisbeeren, Heidelbeeren, Preiselbeeren und noch
verschiedene andere Sorten, die weniger bekannt sind, die
aber in den höchsten Gebirgsgegenden zwischen den Leg-
fÖhren noch vorkommen und der Vogelwelt als Heil- und

Am Waldrand sah ich zarte Blüten
Und zzebezzbez ein, PeerZcm rot.
Mofif' cZocb der Frost sie beztZ' 6 eMier,
Wie scMcZ' war' es zzm zbren TW/ —
Was fcZeir nwr bZezbZ im WaZcZesscMtten,
Das zeigi im Garten seine Pracbt:
«FrcZbeez*ezz dienen zrar den Satten,
Wer Mr^ert, zcz'rcZ ric/it satt (/emac/i//»
Das f/Zazzbiezz /rii/ier aZZe Lente,
Doc/z Ziente ist zbr Se^en ^rod,
Gern /indet jeder reiche Dente
Ton dem, was scbeizbt der Frde Sc/io/1. —
So Zan# die Sonne Wärme spendet,
Vom FrzibZmp 6is zztr Winterszeit
Azzcb zzicDt die Deerenernte endet,
AZZzezt ist was /itr dic/z bereit/
Fs trafen /rob die Himbecrmeier,
JoMnnisstrMcMr ste/ien roZZ,
Die Doter mei??st dn, sind die Gnten,
Die Se/iwarzen sc/i,mec/i;e?z #ar zn toZZ/
Z7rd doc/i, wenn sie dir aztcb riebt mzmcZe»,
Sie sind zn deinem besten LZeiZ,
Sie Zassen beimZicb dic/z f/esn?;den,
Fzt beZ/en ist zbr bosfbar Tez'Z/
Docb dar/ dies aneb die HeideZbeere,
Die stiZZ, rersteebt Dn WaZde stebt,
Denn niemand ist's, der ibr nerwebre
Dies böstZicb Wirben /riZb zmcZ spät.
Die PreiseZbeere ZäcbeZt beiter
ZTrd m/t dir zn: «bomm, nimm mieb mit/» —
Dnrebstrei/st den WaZd dn immer weiter,
Find'st Drombeer'?z dn azt/ Schritt ztnd Tritt/
So ist dein Tiscb denn zoobZ bereitet,
Dzt erntest, wo dzz nic/zt (/esät,
indes dein LZerz sieb danbbar weitet,
Des Scbb'20/ers Wz'rbezz dieb nznzcebt.
iVzcbt jeder majf sieb zwar erinnern
Daran, weiZ manc/zer ist ^ezoiZZt,
Zn denben tie/ in seinem /nnern:
«Tcb bab' das Föz-bc/iew doe/z g'e/nZZt/» —

Nährstoffe dienen. Die Brombeere erträgt die große Kälte
nicht und kommt mehr im Süden vor, denn sie ist eine
Tochter subtropischer Gegenden. Es ist eigenartig, daß
man in den Tropen die bei uns bekannten Beerenfrüchte
nicht findet. Zum Glück gibt es aber auch dort einige
Früchte, die gewisse Heilstoffe enthalten, welche ähnlich
wirken wie diejenigen unserer Beerenfrüchte. Bekannt
sind die Mangos und Papayas, die Wirkstoffe besitzen,
welche vor allem auf die Bauchspeicheldrüse und die Le-
ber einen ähnlichen Einfluß ausüben wie bei uns die Bee-
renfrüchte.
Ihre Beliebtheit einst und jetzt
Schon bei unsern Vorfahren, den alten Helvetiern, den
Allemannen und Germanen waren die Beerenfrüchte als
wichtige Heilnahrung bekannt. Aus alten Berichten geht
hervor, daß Frauen mit viel Eifer Beerenfrüchte sammel-
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