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Sauerstoffbleichwirkung nicht zu stark auf
eine Wäsche ausgeübt werden, da solches
mit der Zeit das Gewebe angreift. Um noch-
mais auf die Buchenasche zurückzukommen,
möchte ich noch erwähnen, daß man gut
tut, solche vor dem Gebrauch zu sieben.
Wenn auch ein kleines Quantum andere Holz-
asche dazu kommt, was beim Anfeuern z. B.
fast unvermeidbar ist, schadet es gar nichts,
jedoch die richtige, gute Lauge erhält man
von der Buchenasche. Der Rückstand, der
im Kessel bleibt, ist noch gut genug für
in den Garten zur Lockerung des Bodens.

Also nun aus der Waschküche wieder ein
»Buchhaus« machen, und wenn Sie es ein-
mal los haben, dann fühlen Sie sich ganz
wohl bei dieser alten Methode und brauchen
nicht mehr so besorgt zu sein um die viel-
leicht noch viel kleiner werdenden Seifen-
rationen.

Haben Sie schon einmal darüber
nachgedacht,
was alles aus unserem einfachen Erdboden
hervorgebracht werden kann? Wir stecken
einen Samen in die Erde, denken vielleicht
nichts weiteres dabei, und da kommt eine
Pflanze hervor, die spezielle Heilkräfte ent-
hält. Aus dem gleichen Boden ziehen wir
eine andere Pflanze, die feine ätherische Oele
liefert, eine andere Pflanze hat eine rote
Wurzel, aus welcher Farbstoff gewonnen wer-
den kann. Zucker, Bitterstoffe, Farbe, Par-
fum, heilwirkende Nährsalze, Gifte und vieles
andere können die Pflanzen aus dem gleichen
Boden ziehen. Sie haben also nur ein Roh-
stofflager und stellen so vielerlei Fertigfabri-
kate her, die viel wunderbarer sind in ihrem
ganzen organischen Aufbau, als es irgend eine
chemische Fabrik tun könnte.

Für uns ist dies alles so selbstverständlich,
wir sind all dies gewohnt, die alltäglichen
Wunder, die die Natur hervorzaubert, sind
für uns eben so selbstverständlich, daß wir
nur zu leicht vergessen, welch wundervolle
Gesetzmäßigkeit der Schöpfer in dieses täg-
liehe Naturgeschehen hineingelegt hat. Sollte
uns das tiefere Verstehen all dieser Natur-
wunder nicht eine heilige Achtung vor dem
Leben selbst zum Bewußtsein bringen! Wenn

der Mensch dies stets bedenken würde, wenn
der Jugend die Achtung vor dem Leben
und der Natur etwas eindringlicher nahe-
gebracht würde, könnten wir nicht so leicht-
fertig an einem Zerstörungswerk arbeiten,
wie es heute in der Welt geschieht.

Bekommen wir bei diesem Besinnen nicht
auch mehr Achtung vor unserem Boden, der
so gerne Nahrung und Kleidung für uns
liefert? »Us eigenem Bode« klingt so schön,
für viele noch rein theoretisch, jedoch die
Praxis ist noch viel schöner, und jetzt, wenn
die Frühlingserde unter den Strahlen der war-
men Sonne zu dämpfen beginnt, muß es je-
den, der Zeit und Kraft besitzt, hinauslocken
zur praktischen Verwirklichung der schönen
und dankbaren Aufgabe »bebauet die Erde«.

Beim Bergbauern!
In der Stubenecke steht die alte Standuhr.

Ihr Ticken eifert mit dem gleichmäßigen
Rhythmus der schnurrenden Spindel. Die Mut-
ter spinnt Wolle. Um den alten, eichenen
Tisch sitzen zufriedene Menschen, die von
der beschwerlichen Arbeit im Holze heim-
gekehrt sind. Einer liest in der Bibel, ein
anderer schreibt, auf dem Tische liegt ein
Berg selbstgekartete Wolle, die zum Spinnen
bereit ist. Gute, alte Zeit.

Die Tochter hat soeben das Abendessen
fertig, der Tisch wird abgeräumt und be-
kommt ein neues Kleid mit dem selbst ge-
wobenen, grobleinenen Tischtuch, und alle
sitzen mit friedlicher Miene um den Tisch.
Geschwellte Kartoffeln, Sauermilch, Nüßli-
salat, nebst Getreide- und Fruchtkaffee bil-
den das einfache Nachtessen. Mit gutem Ap-
petit und Dankbarkeit wird gegessen, und

wenn vielleicht bei dieser oder jener Mahl-
zeit etwas an Vitamine fehlt, vermögen der
Friede und die Genügsamkeit den Mangel
zum grössten Teil wieder wettzumachen.

Bäriauch
»Pfui,« werden Sie sagen, »der nach Knob-

lauch stinkende Kerl, von dem mag ich nichts
wissen!« Und doch steckt hinter diesem nach
Knoblauch riechenden Kerl etwas Gutes. »AI-
lium ursinum«, also mit einem so schönen
lateinischen Namen hat man dieses Schwefel-
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ölhaltige Pflänzlein benannt, das nur an ge-
sunden, schattigen Wässerlein oder im guten
Waldboden wächst.

Würmer mögen den Bärlauch nicht leiden
und wer Darmgasen und Blähungen unter-
werfen ist, sammle nun Bärlauch und bereite
ihn wie Spinat, oder auch roh geschnitten
unter den Salat.

Alten Leuten, die unter Arterienverkalkung
leiden und deren Atem, infolge Brustver-
schleimung behindert ist, soll man jeden
Frühling Bärlauchsalat geben, eventuell auch
fein geschnitten unter die Kartoffel- oder Ge-
müsesuppe mengen.

Bärlauch kann man ohne Gewürz in Gel
oder Fett dämpfen und ein zartes, feines
Gemüse, das besonders zu Diätkartoffeln sehr
gut schmeckt, ist servierbereit.

Wieviele gute Werke bringt doch der jung-
fräuliche Boden des Waldes hervor, wir müs-
sen nur zugreifen, um davon Nutzen zu
ziehen.

Yoghurt
Ob das patriarchalische Alter von weit über

100 Jahren, das bei den Balkanvölkern sehr
oft noch erreicht wird, wirklich mit der
regelmäßigen Einnahme von Yoghurt zusam-
rnenhängt oder nicht, können wir nicht mit
Sicherheit beweisen. Bewiesen ist jedoch, daß
Yoghurt sehr gesund ist und besonders bei
schlechter oder mangelhafter Darmtätigkeit,
bei Gärungen, Darmgasen und anderen Lei-
den der Verdauungsorgane sehr gut wirkt
und vielfach sogar als Heilmittel angespro-
chen werden darf.

Yoghurt ist auch ein ganz vorzügliches
und leicht verdauliches Nahrungsmittel, und
mancher, der kein Freund der Milchprodukte
ist, findet im Yoghurt ein schmackhaftes Pro-
dukt. Besonders jetzt, wo der Rahm nicht
erhältlich ist, kann Yoghurt, sahnig ge-
schlagen, zu Salaten ganz gut verwendet
werden.

Wenn Sie Yoghurt selbst herstellen, kommt
das Glas auf zirka 7 Cts. zu stehen und ist
somit eine ganz billige und gesunde Nah-
rung und die Anschaffung eines Apparates
ist in kurzer Zeit amortisiert. Verlangen Sie
in Ihrem Reformhausc einmal einen Prospekt

vom Para-Yoghurtapparat und denken Sie
daran, daß ein Yoghurtapparat eben so selbst-
verständlich in jedem Hause stehen sollte,
wie eine Nähmaschine.

Kochsalz
In der Schule habe ich seinerzeit gelernt,

der Mensch müsse 7 kg Kochsalz pro Jahr
einnehmen, sonst würde er krank. Obwohl
der Mensch ohne Kochsalz nicht leben kann,
denn diese interessante Verbindung von Chlor
und Natrium findet man im Blute, in den
Zellen, im Schweiß, im Augenwasser, im
Urin, ja fast überall im Körper treffen wir
Kochsalz in irgend einer Funktion, ist doch
die Schlußfolgerung mit den 7 kg Salz ab-
solut nicht richtig. Gemeint wurde natürlich
mit diesen 7 kg Salz das kristallisierte Salz,
wie es aus der Sahne erhältlich ist, und nicht
etwa das Salz, das in den Pflanzen in or-
ganisch gebundener Form enthalten ist. Wenn
wir dieses Salz dazu rechnen, kann die Be-
hauptung über das Salzbedürfnis des Men-
sehen eher richtig sein, denn die. meisten
Pflanzen, vor allem die Gemüse, wie z. B.
die Zwiebel und der Lauch, enthalten ziemlich
viel Kochsalz. '

Kochsalz ist also ein lebensnotwendiges
Produkt, jedoch, wir wollen einmal unter-
suchen, was ein Uebermaß von Kochsalz im
Körper für Nachteile, eventuell sogar Schäden
verursachen kann.

Wir wissen von Nierenärzten, daß sie bei
Erkrankung der Nieren die Einnahme von
Kochsalz (also Salinensalz) stark einschrän-
ken, eventuell sogar ganz verbieten. Wir wis-
sen auch von Professor Sauerbruch und Dr.
Gerson, daß bei Tuberkulose der Kochsalz-
genuß enorm eingeschränkt wurde, und die
Gerson-Sauerbruchsche Diät hat sich beson-
ders infolge der Salzarmut sehr gut bewährt.

Viele Aerzte, wie auch Dr. Bircher-Bentier
und vor allem der bekannte Reformarzt Dr.
Riedlin, haben vor den Schädigungen des
übermäßigen Kochsalzgenusses gewarnt, und
Dr. Riedlin hat sogar eine sehr interessante
Schrift herausgegeben über Kochsalz.

Wir belasten nämlich in erster Linie unsere
Nieren, denn alles überschüssige Kochsalz
muß durch die Nieren oder Hautporen ausge-
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