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264 t. S.©.: Sie Stpfelfur, gur 58efeitigitng bieler gefunbljeiiltcEier (Störungen.

©te îlpfelftur,
Sur ©efeittgung meler gefunbïjettltdjer Störungen,

©g ift leiber gu toenig BeEannt, baß beut

ÜTpfel nießt nur ein ließet ©enußloert, ionbern
auiß ein gang toefentließet gefunbßeitlicßet, ja,
man ïann jagen, ein getoiffer Ipeiltoert inné»

tooßni Son alleu Saumftütßien, bie ber !perüft
ung Befeuert, ift eg — mit Slugnaßme ber

9?üffe unb ber Quitte — ber SIfjfel, ber in jeu
nen faltbaren Sorten ant längften Braucßt, Big

er born Saum genommen toerben foil, uttb ba»

mit giBt fcßoit bie Statur ein Sßerturteil. ®enn
je meßt eine grueßt Qeit gur Spetanteifung
Benötigt, je toertOoEIer ift fie, toeil fie ein umfo
grö^ereg Quantum bon Sonne (£ebeng=)=@net=
gien auffßeicßert, bie ja in unferem ßefieng»

rßßtßmug eine getoaltige Stolle fpielen. Slucß bie

21rtalt)fe geugt bon feinem ßoßen SBert für bie

©tnäßtung, namentlicß in Segug auf bie f>ßß=

fiologifeßen Salge (Utäßrfalge), bon benen er
ingfiejonbete an Sali, Statron, Söittexerbe unb
iüßogßßor (©eßitn unb Sterben!) anfeßnlicße
Siengen enthält, toorunter bie Beiben erftge»
nannten für gefunbe SIutBilbung unb »Gctßal»

tung Befottberê mistig ftnb. Scßon in ben

älteften Qeiten toußte man ben 35ert beg Süpfelg

feßr gu fcßäßen unb fcßtieB ißrn getoiffe ipeil»
Eräfte gu. Sie SIßfeltoein» unb SIßfelmoIEe»
Euren toerben in mancßen Seibern nod) tjeute et»

folgteidj angetoenbet, gum Seifßiel Bei ßart»
nädigen ipautleiben, Stieren» unb SlafenEranE»
ßeiten. tßnlicß trie Bei StauBenfuten fann
jebermann, ber an gefunbßeitlicßen Störungen,
uamenttid) beg Serbauunggfßftemg, an „untei»
nem Slut", ,!patnfäure=Üßetfcßuß (Sßeuuta,
©ießt), gdtfueßt, SoIIBIütigEeit, ©ongeftioneu
(übermäßigem Slutbrui), Sterbenberftimmung
leibet, biefe beliïate gtoueßt einer ipaugEut
oermenben, natürlich fofern eg iieß meßt um
eine ernfte ©rïranïung ßanbelt; benn bann
muß ber SIrgt Beigegogen toerben. Seginne mit
täglid) 3 Big 5 reifen, fäuerlicßen dßfeln, je
naeß ©töße, unb genieße gunäcßft fe einen ftüß,
fofort nadf bem ©ttoaeßen, bor bem SJtittageffen
unb bor bem Settgeßen, ebentuell Eann aueß in
ber Qtoifcßengeit einer gegeffen toerben. Steigere
bag Quantum täglicß um 1—2 Stücf big

auf ettoa 15 im Sag. Saruacß toiebet aflmäßlicß
gurücE Big auf bie SInfangggaßl, bie einige Sage
ober SBocßeit BeiBeßalten toerben foil, um fe
naeß ©rforbernig bie Sîur bon neuem gu Begin»

nett. Sßie Bei feber foleßen Stur, toenn fie ©rfolg
ßaben foil, ift toießtig, eine Beftimmte Siät ein»

gußalten, fonaeß in biefern gaïïe ben ©enuß
ftarE getoürgter ober fetter Sacßeit, folnie bon
SIIEoßoi, SoßnenEaffee, Scßtoargtee urtb SaBaE

feßr einfcßränEen ober Beffer gang aufgeben.
(Ser Serftänbige meibet biefe ©ifte!) SEucß bag

Stocßfalg ift feßr mäßig gu bertnenben. dig ©e=

tränE ioäre ber „dßfeltee" gu emßfeßlen, ber

burtß Übergießen bon redßt fein gefeßnittenen

SCßfelfcßeiBcßen mit Eocßenbem Söaffet ßergefteüt
toirb. QugebecEt einige SDtinuten fteßen laffen,
aBfeißen unb fe naeß ©efeßmacE mit Qitronen»
faft, StoßrgucEer ober Sienenßonig füßen. Sot»
güglicß für Stinber! ©ang Befonberg muß auf
grünblicßeg ®auen geartet toerben, anbernfallg
tonnen bie groben, fcßnell gefcßlucften StocEen

Serbauunggftörungen berurfaeßen, unb über»

ßaußt: trag meßt tücßtig eingefßeicßelt toirb,
berliert an Stäßr» unb ©efunbßeitgfeert. 35et
nießt über guteg StautnerEgeug berfügt, möge
bie äßfei reiben unb ben Stet im SJtunbe ber»

arbeiten. 35er fie meßt in roßem Quftanbe ber»

trägt, genieße fie gebraten, gebünftet ober ge=

Eotßt, ebentueü mit ettoag altem SoEIEornBtot
ober QroieBacE. Skalen unb ^erne foïïen nur
bon jenen mitgenoffen toerben, bie über ein

möglicßft tabellofeg ©ebiß unb biet ©ebulb beim
Stauen berfügen, bamit alleg gu einem reeßt fei»

nen Srei germalmt toirb. Seim Stocßen fotCen

jeboeß aüe Seile beg SIpfelg bertoenbet toerben,

auggenommen Stiel unb SKücEe. Stiißt gu biel
Samßf enttoicEeln laffen unb bag ©ange burd)
ein SicB brücEen! 3«. ©.

©er&unben eroigerrt îBefen.
Itnb iuer bie Spradie ber SBogen berftelji
unb bie ©cEjrift ber Sterne fann lefen,
liier ba§ ßeüen fjjiirt, ba§ int SBinbe toep,
ift öerbunben einigent Sßefen.

So(§anna Siebel.

ütebaliton: Dr. Srnft @f(5tnattti, 8ütt4 7, Siüttftr. 44. (^Beiträge nur au biefe Slbreffe!) Itnberlünst eingefaubten SOei»

trägen muff baê Stücttiorto beigelegt toerben. Stud unb SBeriag bon SMIIer, SBerber & Eo„ SBoIfbadjftraBe 19, 8ürtc&.

Snferttonêjiretfe für ftbtoeia. SInaetgen: Vi ®ette Sr, 180.—, Va ©ette gr. 90.—, >/< ®ette Sr. 45.—, Ve @ette Sr. 22.50, Vi« Seite Sr. 11.25

für uuSIänb. Utfbrungä: Vi Seite Sr. 200.—, Va Seite Sr. 100.—, V« «Bette Sr. 50.—, V« ®ette Sr. 25.—, Vi« Seite Sr. 12.50

264 î. S. G.: Die Apfelkur, zur Beseitigung vieler gesundheitlicher Störungen.

Die Apfelkur,
zur Beseitigung vieler gesundheitlicher Störungen.

Es ist leider zu wenig bekannt, daß dein

Apfel nicht nur ein hoher Genußwert, sondern
auch ein ganz wesentlicher gesundheitlicher, ja,
man kann sagen, ein gewisser Heilwert inne-
wohnt. Van allen Baumfrüchten, die der Herbst
uns beschert, ist es — mit Ausnahme der

Nüsse und der Quitte — der Apfel, der in sei-

neu haltbaren Sorten am längsten braucht, bis
er vom Baum genommen werden soll, und da-
mit gibt schon die Natur ein Werturteil. Denn
je mehr eine Frucht Zeit zur Heranreifung
benötigt, je wertvoller ist sie, weil sie ein umso
größeres Quantum von Sonne (Lebens-)-Ener-
gien aufspeichert, die ja in unserem Lebens-
rhythmus eine gewaltige Rolle spielen. Auch die

Analyse zeugt von seinem hohen Wert für die

Ernährung, namentlich in Bezug auf die phy-
siologischen Salze (Nährsalze), von denen er
insbesondere an Kali, Natron, Bittererde und
Phosphor (Gehirn und Nerven!) ansehnliche
Mengen enthält, worunter die beiden erstge-
nannten für gesunde Blutbildung und -Erhal-
tung besonders wichtig sind. Schon in den

ältesten Zeiten wußte man den Wert des Apfels
sehr zu schätzen und schrieb ihm gewisse Heil-
kräfte zu. Die Apfelwein- und Apselmolke-
kuren werden in manchen Bädern noch heute er-
folgreich angewendet, zum Beispiel bei hart-
näckigen Hautleiden, Nieren- und Blasenkrank-
heiten. Ähnlich wie bei Traubenkuren kann
jedermann, der an gesundheitlichen Störungen,
namentlich des Verdauungsshstems, an „unrei-
nem Blut", Harnsäure-Überschuß (Rheuma,
Gicht), Fettsucht, Vollblütigkeit, Congestions!:
(übermäßigem Blutdruck), Nervenverstimmung
leidet, diese delikate Frucht zu einer Hauskur
verwenden, natürlich sofern es sich nicht um
eine ernste Erkrankung handelt; denn dann
muß der Arzt beigezogen werden. Beginne mit
täglich 3 bis 5 reifen, säuerlichen Äpfeln, je
nach Größe, und genieße zunächst je einen früh,
sofort nach dem Erwachen, vor dem Mittagessen
und vor dem Bettgehen, eventuell kann auch in
der Zwischenzeit einer gegessen werden. Steigere
das Quantum täglich um 1—2 Stück bis

auf etwa 15 im Tag. Darnach wieder allmählich
zurück bis auf die Anfangszahl, die einige Tage
oder Wochen beibehalten werden soll, um je
nach Erfordernis die Kur von neuem zu begin-
neu. Wie bei jeder solchen Kur, wenn sie Erfolg
haben soll, ist wichtig, eine bestimmte Diät ein-
zuhalten, sonach in diesem Falle den Genuß
stark gewürzter oder fetter Sachen, sowie von
Alkohol, Bohnenkaffee, Schwarztee und Tabak
sehr einschränken oder besser ganz aufgeben.
(Der Verständige meidet diese Gifte!) Auch das
Kochsalz ist sehr mäßig zu verwenden. AIs Ge-
tränk wäre der „Apfeltee" zu empfehlen, der
durch Übergießen von recht fein geschnittenen
Apfelscheibchen mit kochendem Wasser hergestellt
wird. Zugedeckt einige Minuten stehen lassen,

abseihen und je nach Geschmack mit Zitronen-
fast, Rohrzucker oder Bienenhonig süßen. Vor-
züglich für Kinder! Ganz besonders muß auf
gründliches Kauen geachtet werden, andernfalls
können die groben, schnell geschluckten Brocken

Verdauungsstörungen verursachen, und über-
Haupt: was nicht tüchtig eingespeichelt wird,
verliert an Nähr- und Gesundheitswert. Wer
nicht über gutes Kauwerkzeug verfügt, möge
die Äpfel reiben und den Brei im Munde ver-
arbeiten. Wer sie nicht in rohem Zustande ver-
trägt, genieße sie gebraten, gedünstet oder ge-
kocht, eventuell mit etwas altem Vollkornbrot
oder Zwieback. Schalen und Kerne sollen nur
von jenen mitgenossen werden, die über ein
möglichst tadelloses Gebiß und viel Geduld beim
Kauen verfügen, damit alles zu einem recht fei-
nen Brei zermalmt wird. Beim Kochen sollen
jedoch alle Teile des Apfels verwendet werden,

ausgenommen Stiel und Mücke. Nicht zu viel
Dampf entwickeln lassen und das Ganze durch
ein Sieb drücken! M. S. G.

Verbunden ewigem Wesen.
Und wer die Sprache der Wogen versteht
und die Schrift der Sterne kann lesen,
wer das Leben spürt, das im Winde weht,
ist verbunden ewigem Wesen.

Johanna Siebel.

Redaltton: vi. Ernst Eschmann, Zürich 7, Rüttstr. M. (Beiträge nur an diese Adresse!) WM- Unverlangt eingesandten Bei-
trägen mutz das Rückporto betgelegt werden. Druck und Verlag von Müller, Werder à Co., Wolfbachftratze IS, Zürich.

Jnserttonspretse für schweiz. Anzeigen: »/. Seite Fr. 180.—, »/.Seite Fr. 00.—, »/« Seite Fr. 46.—, »/»Seite Fr. 22.80, »/.« Seite Fr. 11.26
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