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AUS DEM INHALT: 1. Notwendige Frühlingsspende. / 2. Heikiah-
rung. / 3. Milchschorf, Ekzem und Asthma. / 4. Achtung Gartenarbeit. /
5. Heilsame Wirksamkeit der Wallwurz. / 6. Sesam. / 7. Fragen und
Antworten: a) Heilung empfindlicher Blasenschwäche; b) Venenent-
zündung bei hohem Alter. / 8. Aus dem Leserkreis: a) Der kleine
Doktor wirkt im Stillen; b) Hilfe bei klimatischen Beschwerden. /
9. Mitteilungen: a) An die Eltern unsrer kleinen Feriengäste; b) Biota-
Gemüsesäfte; c) Berichtigung. / 10. Notiz für unsere österreichischen
Abonnenten.

ArOFILFFF/GF FÄÜifL/NGSSPjBNÜJ?
FFeim im Herfts£ die FnieFie rei/ew,
FFird de?- Fei/er /VoF pe/äZH,
Föwwew so ins VoZ/e e/?'ei/en,
Nind zn c/arfte?z nicFi pemZ/t.
Aep/eZ, ZViisse, ZiZrns/WZcFZe
FeFZen wns im FFinier nie,
Fis- itiid schweres Fc/meeperäc/iZe
FtörZ wns nicFZ die Harmonie.
Fenn, da manpeZii nicFi FaroZZen,
Fic/iZ FarZo//eZn, Fände?! nicFZ,
Fr6sen par ans iFren ScFoZen
Haften wir nns «ztpericFZ.
Fas Gemüse wird nns dienen,
Fenn der FeZZerie ftäZZ Zanp.
Fo, miZ im?ner/ro/ien Mienen
7sZ es nns anc/i par nicft-Z ftanp.
After, wenn der FFinZer wä/ireZ
Gar zn Zanp miZ Fis nnd Fcünee,
Wenn «n weichen nic/iZ 6epe/ire£
Feine FäZZe, wird nns weF
Fann roZZ MndipZceiZ wir werden,
Hnd wir mer/cen, da/? nns /rommZ
ZVener FrnüZinp ait/ der Fi'den,
FamiZ nen znpnZ nns ZcommZ
AZaftrttwp, die miZ Fra/Z peZaden,
Ans dem Hoden, /riseft. itnd pnZ,
Fann sie sicü im Fonn'sc/mn ftaden,
Fü'ZZZ sie nns miZ nenem MnZ,
Hnd wir /üftZen nns pesZär/ceZ,
ZVen fteZeftZ, pesnnd nnd /roF
HasZ dn es dir nnn pemerZceZ?
AAtr ZVaZnr, sie wirZceZ so.

Heilnahrung
Verschiedene Beeinträchtigungen

Wenn wir über Heilnahrung eine Betrachtung anstellen,
dann können wir vielleicht auf all die interessanten Mi-
neralstoffe und Vitamine in den verschiedenen Gemüsen
und Früchten eingehen. Ueber die einzelnen Wirkstoffe,
die uns in den Gemüsen, Früchten und den verschiedenen
Nahrungsmitteln zur Verfügung stehen, sind bekanntlich
schon sehr viele Bücher geschrieben worden. Denken wir
aber einmal an all die vielen chemischen Düngmethoden,
die beim Gemüsebau Anwendung finden und an all diel
vielen Spritzmittel, mit denen die Früchte behandelt wer-1
den, dann werden wir durch die Berechnung von Vitamin-

und Mineralstoffen womöglich sehr stark getäuscht. In-
folge der chemischen Beeinflußimg ernten wir nämlich
nicht die erwartete Heilnahrung. Nur für jenen, der sich
biologisch gezogenes Gemüse entweder selbst pflanzt oder
aus zuverlässiger Quelle beschaffen kann, mögen die
interessanten Feststellungen gelten, die beispielsweise
Dr. Bircher über Heilnahrung und konzentrierte Sonnen-
energie schildert. Auch die Ergebnisse und Beobachtun-
gen genauer Forschung, die Prof. Kollath über Lebens-
mittel und Nahrungsmittel bekannt gibt, können für
jenen stimmen, dem naturreine Nahrung zur Verfügung
steht, worunter jene Nahrung zu verstehen ist, die uns
die Natur in ihrer reinen Unberührtheit verschafft ohne
jegliche chemische Beeinflußung. Eine notwendige und
wichtige Voraussetzung bildet dabei die Bearbeitung und
Düngung des Bodens, sonst laufen wir Gefahr trotz allen
guten Berechnungen und trotz dem gewissenhaften Ein-
halten der gegebenen Regeln dennoch fehlzugehen.

Wildpflanzen

Eine Heilnahrung, die uns besonders im Frühling und im
Frühsommer zur Verfügung steht, sind die Wildpflan-
zen. Unter ihnen vermag uns die #mmesseZ mit ihrem
Kalk- und Vitamin-D-Gehalt und mit ihrem Mineralstoff-
reichtum überaus viel zu geben. Aus ganz jungen, fein-
geschnittenen Brennesseln können wir einen Salat zu-
bereiten, können aber auch einen Löffel voll, feingewiegt,
jeweils in die bereits angerichtete Suppe geben. Ferner
können wir auch ganz junge Schößchen mit Knoblauch
oder Zwiebeln in Oel zu einem schmackhaften Brenn-
nesselspinat zubereiten, ähnlich wie Spinatblätter, die
wir roh im Oele dämpfen. Auf diese verschiedenen Arten
können wir die jungen Brennesseln verwerten, denn diese
Wildpflanze ist eine «wirkliche Heilnahrung für uns.
Gleichzeitig werden wir im Frühling auch den Lö/pctz-
m&wsctZai nicht vergessen, denn Löwenzahn wirkt sehr
gut auf die Leber, da er diese reinigt. Solange die Pflan-
zen noch klein sind, ernten wir sie auf biologisch gedüng-
ten Wiesen oder Brachäckern. Wollen wir den Sommer
über auf diese Heilnahrung nicht verzichten, dann pflan-
zen wir uns den Löwenzahn den Sommer hindurch in
einem Gartenbeet. Zu diesem Zweck ziehen wir 10 cm
tiefe Rillen, legen die Wurzeln wagrecht hinein und dek-
ken Torfmull mit Sand gemischt darüber. Wenn die jun-
gen Triebe ungefähr 5 cm hoch sind, können wir sie ern-
ten, indem wir den Torfmull etwas beiseite schieben und
nachher die Rillen wieder schließen. In gewissen Wäld-
chen und an Bachläufen entlang gedeiht zur Frühlings-
zeit der RärZcrac/z, der die Blutdruckverhältnisse zu re-
geln vermag, das Gefäßsystem regeneriert und gegen
Alterserscheinungen günstig wirkt. Wir ernten die Blät-
ter, die den Maiglöckchenblättern gleichen, aber einen
starken Geruch wie Knoblauch ausströmen. Wie die
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