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kommt. Deshalb werden sie von den einen vollstindig ver-
worfen, wihrend andere sie als Nahrungsmittel preisen. Wenn
sie als solche anzusehen wiren, dann miilte man wenigstens
eine lingere Zeit ausschliellich von ihnen leben konnen.
Dies ist aber nicht der Fall. Die Erfahrung hat zur Geniige
bewiesen, dafl man von Friichten und Gemiisen allein nicht viel
linger leben, als man fasten kann. Wir konnen nur Nutzen
aus ihnen ziehen, wenn wir den richtigen Gebrauch von ihnen
als Ausscheldungs- und Ausgleichungsmittel machen. Sie ent-
halten das beste destillierte Wasser, welches so wirksam ist,
dal) der Mensch beim Genul} derselben dreimal weniger Fliissig-
keit braucht als in Form von Getranken.

Die Friichte miissen immer langsam gekaut und griindlich
mit Speichel gemischt werden, wenn sie ihrem Zweck als
Reinigungs- und Abflihrmittel erfiillen sollen. Bei hastigem
Kssen, wie dies gewohnlich der Fall ist, gehen sie in Girung
tiber und verfehlen ihre Wirkung.

Um die Verdaulichkeit der siilen Friichte zu erhdhen,
miissen sie immer mit sauren oder siuerlichen Friichten zu-
sammen gegessen werden. Dadurch wird das Gleichgewicht
hergestellt, welches eine so grofle Rolle sowohl im ganzen
Leben als auch beim Verdauungsprozeld spielt. Wenn wir bei
allen unsern Mahlzeiten das Gleichgewicht beobachten, d. h.
die sich gegenseitig erginzenden Speisen kombinieren, dann
werden wir nicht iiber Verdauungsbheschwerden zu klagen haben.
Das Geheimnis der Verdaulichkeit beruht auf der Kunst, die
Speisen gegenseitlg zu erginzen. Die Friichte sollen soviel
als moglich roh und frisch gegessen werden. Gelagerte Friichte
verlieren mit der Zeit das Aroma und sind in diesem Zustande
nicht mehr zutrdglich. Die gelagerten Apfel z. B. verlieren
im Friihjahr ihren Wohlgeruch und ihre medizinische Heilkraft
vollstindig. Solches Obst wirkt beschwerend und mufl} ver-
mieden werden. Die beste Wirkung erzielt man vom Genul}
des Obstes im Herbst und Anfang des Winters. Spiter gibt es
nicht mehr dieselbe Befriedigung. Leute, welche Tag fiir Tag
ohne Unterschied der Jahreszeit dieselben Mengen Obst ge-
niellen, leiden an Reizbarkeit der Nerven. Obst vertrigt sich
mit Cerealien, mit Milch und mit Eiern. Nach reichlichem
Obstgenull verhindert ein Tilchen Mokka nicht nur die be-
schwerenden Wirkungen, sondern erhiht auch die Heilkraft des
Obgtes, besonders bei Leber- und Nierenleiden. Wire dies
allgemein bekannt, dann wiirde das Obst zu hohern Ehren ge-
langen, als dies der Fall ist.

Wir flihren Wissen.




