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Unsere Gesundheitsschiden
und ihr natiirlicher Ausgleich 16

Sind Kultor und Zivilisation Gesundheits-
faktoren? — Erkennt die Zivilisations-
schiden!

Friichte und Fruchtsifte
als Gesundheitswichter 62

I Obst und Sidfriichte

Der Apfel ist der Konig der Friichte —
Birnen fiir Fett- und Wassersiichtige — Wir
machen eine Kirschenkur! — Pflaumen und
Zwetschen gegen Darmtrigheit — Quitten
bei Katarrhen verwenden — Ananas er-
setzt den Magensaft — Bananen heilen
Schwerkranke — Zitronen und Apfelsinen
sind vielseitige Helfer

Il Niisse

Die Haselnufl, eine Nervennahrung —
Die Walnafl als hochwertige Fett- und
Eiweiflquelle — Mandeln haben heilende
Kraft — Buchedkern geben gutes Ul — Die
Edelkastanie, das kleine Naturbrot —
Kokosnufl, ein niitzlicher Fremdling aus
dem Siiden — Die Erdmandel hilft Zudker-
kranken — Andere wichtige Ullieferanten

111 Beerenfriichte

Berberitzen beleben Kreislauf und Bauch-
organe — Brombeeren vertreiben Erkil-
tungskatarrhe — Ebereschen sind wert-

Inhaltsiibersicht

Die lebendige Kraft natsirlicher Nahrung

volle Schutzstofftriger — Erdbeeren -
Walderdbeeren - reinigen Darm und Blut
— Hagebutten - Hedkenrosen - liefern
Vitamine — Heidelbeeren heilen Darm-
krankheiten — Himbeeren frischen den
Stoffwechsel auf — Schwarzer Holunder
hilft gegen Erkiltungskrankheiten —
Die roten Johannisbeeren erfrischen —
Schwarze Johannisbeeren gegen Rheuma
und Gicht — Preiselbeeren schitzt der
Fieberkranke — Sanddornbeeren steigern
die Abwehrkraft — Schlehen liefern kost-
lichen Saft — Stachelbeeren helfen dem
trigen Darm — Wacholderbeeren, alt-
bewihrt als Blutreinigungsmittel — Wein-
trauben bilden neues Blut — Beerenobst-
kalender

Gemiise und Salate als Schutznahrung 124

I Blatt-, Stengel- und Sprofgemiise

Koh! und Kraut werden gut verdaut —
Lauch (Porree) belebt den trigen Darm —
Rhabarber zum Korperhausputz — Der
Spargel treibt das Wasser aus — Spinat
ersetzt die halbe Apotheke

11 Gemiisefriichte

Die Gemiisebohne vertragen auch Zudker-
kranke — Junge, griine Erbsen sind eine
Delikatesse — Gurken dienen der Haut-
pflege — Kiirbis gegen Nierenleiden —
Tomaten erhShen die Widerstandskraft
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111 Wurzel- und Knollengemise
(aufer Kartoffeln)

Méohren vertreiben die Wiirmer — Meer-
rettich vermehrt die Verdauungskraft —
Die roten Riiben oder roten Beeten for-
dern die Blutbildung — Rettich regt die
Galle an! — Die Schwarzwurzel beruhigt
— Sellerie hat Nierenwirkung — Zwie-
beln heilen manches Ubel

1V Griine Salate

Schutz- und Heilwert der griinen Salate
— Kopfsalat bringt guten Schlaf — Endi-
vien geben Appetit — Chicorée regt die
Leber an — Feldsalat hilft iber den Win-
ter — Gartenkresse reinigt das Blut —
Kapuzinerkresse hemmt Bakterienwachs-
tum

V Wildwadisende Gemiise und Salate

Birenlaodh hilt jung und frisch — Brenn-
nesse] hilft aus vieler Not — Brunnen-
kresse verhiitet Mangelkrankheiten —
Guter Heinrich als Frithgemiise — Gun-
dermann regt alle Driisen an — Kerbel ist
ein Friihjahrskraut — Léwenzahn braucht
jedermann — Nachtkerze liefert uns Frith-
salat — Sauerampfer fegt den Darm —
Topinambur, die Kartoffel des Zucker-
kranken — Kalender der Wildgemiise und
-salate

Gewiirzpflanzen
bereichern die Kochkunst 184

Anis férdert die Verdauung — Basilikum,
das aromarische Wiirzkraut — Bohnen-
kraut befreit von Durchfall — Borretsch,
ein vorziigliches Salatgewiirz — Dill regt
den Appetit an — Estragon an jeden Salat
— Fenchel mildert Bronchialkatarth —
Knoblaudh, ein vielseitiger Helfer — Ko-
riander nimm zum Backwerk — Kiimmel
reguliert Magen und Darm ~ Liebstodkel
wirkt wassertreibend -~ Majoran gegen
Verdauungsschwiche — Melisse, gut fiir
Fraven und Midchen — Petersilie steigert
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Nierentitigkeit — Rosmarin, die Frauen-
medizin — Safran ,macht den Kuchen
gehl® — Salbei totet Bakterien — Schnitt-
lauch macht Appetit — Schwarzer Senf
verbessert den Stoffwechsel — Thymian,
der pflanzliche Bakterienvernichter —
Waldmeister fiig den Getrinken bei —
Kleiner Gewiirzkalender — Haltbar-
machen und Aufbewahren von Gewiirzen

Unsere groflen, natiirlichen
Energiclieferanten 224

I Vollgetreide

Vollgetreide, das Riidkgrat der Ernihrung
— Brei-Fladen-Brot —Weizenkeime schen-
ken Gesundheit — Weizenkeime als Auf-
baunahrung fiir Sduglinge und Kleinkinder
— Weizenkeime sind Heilkost — Ge-
treidebrei wertvoller als Brot — Getreide-
frischbrei, eine Gesundkost ersten Ranges
— Keimgemiise als wahrhaftes Lebens-
mittel — Getreidekeiméle sind wertvolle
Heilmittel — Leindl, ein Haut- und Leber-
balsam

Il Kartoffeln
Kartoffeln sind Kraftspender

IIl Hefe
Hefe als Vitaminschatzkammer

IV Pilze

Pilze fiihren zur Natur zuriick — Pilz-
kalender

Was wir an tierischen Produkten
brauchen 254

I Fleisch

Fleisch, eine Zusatzkost — Ist Fleischkost
schidlich? — Die Rolle des Fleisches bei
der Entstehung von Organkrankheiten —
Fleisch wirke auf Seele und Geist

I1 Eier
Eier sparsam verwenden!



IIl Fische
Fische sind nahrhaft!

IV Mild

Milch, das Grundnahrungsmittel — Milch
als tigliche Nahrung — Milch in der
Schwangerschaft und Stillzeit — Die Qua-

Teil 11

Heilen heifit Reinigen 276

Die jihrliche Blutreinigungskur hilt uns ge-
sund — Die Blutreinigungskur als Grund-
behandlung — Was vor jeder Blutreini-
gungskur beachtetr werden muff — So
filhren wir eine Blutreinigungskur durch
— Gegen Frithjahrsmiidigkeit und Fertt-
ansatz — Bitte auch auf Wiirmer achten!
— Einige Hinweise fiir die Kiiche

Kreislaufkrankheiten
sind Stoff wechselkrankheiten 284

I Herzkrankbeiten

Kein Herzschlag kommt aus heiterem
Himmel — Kreislauf and Stoff wechsel sind
voneinander abhingig — Kreislaufstérun-
gen bilden die Grundlage vieler Krank-
heiten — Herzkraftstirkende Diit — Die
praktische Durchfiilhrung der kochsalz-
freien Diit — Kodhsalzgehalt der wichtig-
sten Nahrungsmittel — Kochsalzfreie Kost
mufl schmackhaft sein — Kodhsalzfreie
Nahrungsmirtelerzeugnisse ~—  Beispiel
einer kochsalzfreien Tageskost

Il Blutgefafkrankhbeiten

Wir brauchen nicht zo verkalken! — Die
Rolle der gestorten Gefififunktion —

Stoffwechselentgleisungen entscheiden! —
Wenn das seelische Gleichgewicht fehlt. ..

litit der Milch entscheidet iiber die Ge-
sundheit des Kindes — Milch in der Jugend
und im Alter — Jedem seine Sauermilch!
— Vollmilch als Heilmittel — Milch als
Kosmetikum

V Honig
Honig, die .siife Medizin®

Die natdrliche Nahrung ist das beste Medikament

— Soweit darf es nicht kommen! — Was
kdénnen wir tun?

Verdauungsorgane
brauchen Frischkost 298

Die Entwicklung der Zahnfiule — Wenn
sich die Zihne lockern (Paradentose) —
Wenn der Magen Schmerzen macht —
Oberlastet die Bauchspeicheldriise nicht! —
Der Darm als Krankheits- und Gesund-
heitsquelle — Wie geht es Threr Leber? —
Gallenwegserkrankungen verlangen Diit

Ziindstoffe fachen den Stoffwechsel an 324

Fertsucht verkiirze das Leben — Die
Zuckerkrankheit und ithre Heilkost —
Rheumatismus, auch eine Ernihrungsfrage

Hilfe fiir die kranke Haut 340

Die Haat ist ein Spiegel unserer Lebens-
weise — Altes Wissen neu entdeckt — Die
Erfahrung der Kinderirzte — Die Ab-
wehrkraft entscheidet — Was die Kanin-
chen lehren — Die ,Schurtplatzfunkeion®
der Haut — Mangel und Uberschuf® schi-
digen die Haut — Die Siinden der Viter
— Innere Krankheiten beeinflussen die
Haut — Nicht nur die Nahrung ist schuld!
— Die hautheilende Kost



Auch Nervenkranken
kann geholfen werden 350

Gesunder Schlaf ist die beste Nervennah-
rung — Weizenkeime bilden ein natiir-
liches Nervenmittel — Natiirliches Stir-
kungsmittel fiir Nervenkranke — Evers-
Didt bei Nervenkrankheiten — Die Er-
nahrung bei Kinderlihmung — Ernihrung
bei psychisch Kranken

Die Ernihrung
des Tuberkulosekranken 362

Mufl der Tuberkultse ,im Fett schwim-
men“? — Was der Tuberkuldse braucht —
Die kochsalzzusatzfreie Kost als Grund-
behandlung — Die Behandlung mit Bak-
terienhemmstoffen — Die chirurgische,
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Gesundkostrezepte 390

Regeln fiir die Gesundkostkiiche — 1.
Frucht-, Gemiise- und Kriutersifte —
I1. Getrinke und Kriutertees — III. Krin-
tersuppen und Suppeneinlagen usw. —
IV. Tunken und Mayonnaisen mit Kriu-
tern — V, Salate und Frischkost — VI. Ge-
miise und Wildgemiise — VII. Kartoffel-
gerichte mit Kriutern — VIII. Eier- und
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physikalische und medikamentise Tuber-
kulosebehandlung

Wie die Kost - so die Geburt 366

Erndhrung beeinflufle Entbindung — Vit-
amine steuern den Geburtsverlauf — Milch
in der Nahrung — Eisenhaltige Kost ver-
hindert Blutarmut

Heilen heiflt reinigen -
auch beim Krebs 370

Wir brauchen nicht zu verzagen! — Wie
wir uns die Krebsbildung vorstellen — Die
Umwandlung einer normalen Zelle in eine
Krebszelle — DasBild des Krebses — Was
tun wir gegen Krebs? — Einfache, natiir-
liche Krebsvorbeugung

Ausklang 386

Gesundkostgubereitung in der Kicke

Mehlspeisen — IX. Vegetarische Braten
und Aufschnitte — X, Siilspeisen aus
Friichten und Kriutern — XI. Brotbelag
und Brotaufstrich mit Kriutern — XIIL
Backwerk — XIII. Pilzgerichte

Rezeptiibersicht 432
Quellenangaben 436
Stichwortverzeichnis 438
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