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Beim Saftfasten miissen wir allerdings
iiber ein gewisses Verstdndnis verfligen.
Trinken wir beispielsweise ein ganzes
Glas frischen Trauben- oder Apfelsaft,
dann kann dies storende Reaktionen aus-
l6sen. Um dies zu umgehen, trinken wir
den Saft tagsiiber nur schluckweise.

Ein halbes Glas Karottensaft konnen wir
mit einem halben Glas von Randen- oder
Kohlsaft mischen, was sehr schmackhaft
ist und bei Rheumatikern und Arthri-
tikern Wunder wirken mag. Wem Zeit
und FEinrichtung zum Saften fehlt, hilft
sich durch Verwendung der milchsauren
Biottasdfte. Allerdings sollte er bei de-
ren Genuss gleichzeitig eine Scheibe
Knécke- oder Flockenbrot geniessen, wo-
durch die Milchsdure etwas ausgeglichen
wird. Wenn die Leber auf Fruchtsdure
empfindlich anspricht, dann sollte man
Heidelbeernecktar aus der vollen Frucht
mit *3 Wasser verdiinnen.

Bei einer Veranlagung zu Nierensteinen

und Griessbildung besteht die Méglich-
keit, dass ein wochentlicher Fasttag die-
se Schwiche zu beheben vermag. Aber
auch fiir das korperliche Allgemeinbe-
finden ist der wochentliche Saftfasttag
eine Wohltat. Gleichzeitig verschafft er
uns, wie bereits erwéhnt, aber auch eine
billige Medizin. Wenn wir den gewiinsch-
ten Erfolg erzielen wollen, dann diirfen
wir den Saft bloss schluckweise trinken,
und zwar auf den ganzen Tag verteilt,
ungefdhr 200 g Gemtisesdfte und 500 g
bis 1 Liter Fruchtsédfte. Wen das Fasten
nicht bemiiht, wird ein Saftfasten sehr
willkommen heissen. Hat jemand aber
noch nie gefastet, dann mag er anfangs
etwas schwer haben, sich auf das
schluckweise Trinken von Séften zu ver-
legen. Alles muss indes gelibt werden,
und wenn man es los hat, bereitet es
Freude, besonders, weil der Erfolg nicht
ausbleiben wird. So gilt denn auch hier
die Parole: «Nicht Nachlassen gewinnt.»

Zusammenstellung von Mahlzeiten

Frau H. aus H. schrieb uns anfangs No-
vember dieses Jahres: «Als Abonnentin
der «Gesundheits-Nachrichten» waére ich
Ihnen dankbar, wenn Sie einmal einige
richtig zusammengestellte Menu-Vor-
schldge fiir Morgen-, Mittag- und Abend-
essen bekannt geben wiirden. Sicher wiir-
de das viele Leserinnen interessieren.»
Wir kénnten nun hier in der Folge ein-
fach einige Zusammenstellungen auffiih-
ren, wie wir solche als Vorschlag in un-
serem Leberbuch «Die Leber als Regu-
lator der Gesundheit» bekannt gegeben
haben. Damit ist aber nicht allen gedient,
denn bekanntlich richten sich solche
Zusammenstellungen nach den Verhalt-
nissen und Umstédnden, in denen ein je-
des von uns lebt. Viele haben auf Fa-
milienglieder Riicksicht zu nehmen und
miissen sich daher nach dieser Norm
richten. Manche haben beispielsweise
gern ein einheitliches Morgenessen, also
nicht jeden Tag auch darin ein Wechsel,
wieder andere miissen sich mehr auf Ge-
miise und Quark verlegen, weil ihnen
Friichte nicht bekommlich sind. Wenn

wir nun aber ein starkes Bediirfnis nach
Friichten haben und sie keine Storungen
verursachen, dann wird es gut sein, mor-
gens und abends Friichtespeisen auf den
Tisch zu bringen, wodurch das Siissig-
keitsbediirfnis reichlich gestillt werden
kann. Wir werden in der Regel morgens
nebst dem Friichtekaffee, wie Bambu,
und Vollkornbrot mit Butter oder Nussa,
Honig oder einer naturreinen Konfitiire
noch ein Birchermiiesli ‘bereiten, und
zwar moglichst je nach der Jahreszeit
aus frischen Friichten, die gerade er-
hiltlich sind, im Sommer die verschie-
denen Beerenarten, vormerklich Heidel-
beeren, im Herbst Brombeeren und Kern-
obst. Den Winter hindurch lagern wir
gute Apfelsorten und bereiten daraus ein
schmackhaftes Miiesli. Wer unempfind-
lich ist, kann ruhig verschiedene Friichte
zusammen mischen, wihrend dies ande-
ren wieder nicht gut tun mag.

Wenn man auch zum Nachtessen, das
wir allerdings nicht zu spédt einnehmen
sollten, Fruchtnahrung vorziehen, weil
wir uns zur Mittagszeit an Gemiisenah-
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rung ausgiebig gelabt haben, dann kon-
nen wir mit Fruchtsalat, Birchermiiesli
oder irgend einem Fruchtauflauf ein
leicht verdauliches Abendmahl bereiten,
das wir noch mit einem Hagebuttentee
oder Bambukaffee bereichern. Sehr be-
liebt sind zur Herbstzeit und auch noch
anfangs Winter die gemiitlichen Aben-
de, an denen wir Trauben, Birnen,
Apfel, Niisse und Vollkornbrot aufstel-
len. Eine solche Mahlzeit dauert aller-
dings immer ein wenig ldnger, hilft aber
die Gemiitlichkeit am Familientisch pfle-
gen.

Wenn man sich morgens und abends
mit Fruchtnahrung bedient, ist es gewiss
nicht no6tig, nach dem Mittagessen noch
irgendwelche Stssigkeiten einzunehmen,
denn dies stort die Verdauung besonders
bei Empfindlichen sehr. Hat man aber
gleichwohl ein Bediirfnis nach Siissig-
keiten, dann kann man dieses durch ein
Glas frischen Karottensaft decken. Das
Mittagessen soll jeweils reich an Mine-
ral- und Vitalstoffen sein. Vitamine er-
halten wir genligend aus den frischen
Rohgemtisen, die wir als Salate zuberei-
ten. Nebst diesen geniigt ein geddmpftes
Gemtise, wobei wir stets darauf achten,
dass wir von Natur aus siisse Gemiise,
wie Kohlraben, Zucchetti und Karotten
nicht scharf wiirzen, sondern ihnen ihre
Eigenart belassen. Zusétzlich stellen wir
noch ein Gericht aus Naturreis, aus Voll-
getreide oder Kartoffeln auf.

Die beliebteste Beigabe zur Gemiisenah-
rung ist Rahmquark, dem wir je nach
Bediirfnis abwechslungsweise griine Kii-
chenkrauter, Knoblauch oder Meerrettich
beimengen. Die verschiedenen Gemiisear-
ten und stdrkehaltigen Nahrungsmittel ge-
ben grosse Abwechslungsmoglichkeiten.
Jede Frau sollte sich daher bemiihen, die
Zusammenstellung jeweils so zu wahlen,
dass jeder mit Freude und Wertschét-
zung die Mahlzeit geniessen kann. Wenn
es uns genligt, nur morgens Friichte zu
geniessen, dann konnen wir abends mit
Salaten, belegten Brotchen, mit Pellkar-
toffeln und Quark abwechslungsweise
ebenfalls ein leicht verdauliches Nacht-
essen bereiten. Kése ist abends zu
schwer. Wer es auch morgens vorzieht,
auf Friichte zu verzichten, kann statt Ho-
nig und Konfitiire Quark und Tomaten
zum Vollkornbrot und Gesundheitskaf-
fee nehmen.

Es ldsst sich so vieles gesundheitlich
gut und schmackhaft bereiten, wir miis-
sen nur stets darauf bedacht sein, die
Zusammenstellung so gut zu wahlen,
dass sie keine Storungen verursachen
kann und dies hédngt jeweils stark von
der Empfindlichkeit unserer Kostgdnger
ab. Kiichenkréduter regen bekanntlich den
Appetit an, werden also nicht fehlen diir-
fen, wo dieser mangelt. Es liessen sich
noch viele Ratschldge erteilen, und es
wird gut sein, wenn sich die Hausfrau
aufmerksam nach ihren Verhéltnissen
richtet.

Usnea, Penizillin und Katarrhe

Vor ungefdhr 10 Jahren, es mag auch
schon ldnger sein, entdeckten wir ganz
zuféllig, dass das eigenartige Lérchen-
moos, das auf den Liarchenbdumen lebt
und auch als Usnea bekannt ist, einen
antiseptischen Stoff enthélt, der mit Pe-
nizillin identisch sein konnte. Wir stell-
ten daraufhin Pastillen her, die sich bei
Husten Katarrhen und Halsweh ausge-
zeichnet bewéhrten. Als ich mich auf
einer Reise in Palédstina befand, erhielt
ich in einem pharmazeutischen Betrieb
einen Prospekt aus Finnland vorgelegt,
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der mir zeigte, dass eine finnische Firma
mit Usnea die gleichen Feststellungen
und Erfahrungen gemacht hat wie wir,
so dass sich das, was sie dariiber zu be-
richten hatte, mit unserer Anschauung
deckt. Dies iiberzeugte mich von der
Richtigkeit meiner Wahrnehmungen. Die
Pflanze enthdlt einen antibiotischen
Stoff, der mit dem ganzen Komplex eben-
falls wertvoller Begleitstoffe gegeben
wird, ohne dass sich irgendwelche Ne-
benwirkungen zeigen wiirden, wie dies
bei dem handelsiiblichen Penizillin der
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