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huscht. Es gibt Miitter, die diese natiirliche Vorstufe zu
vereiteln suchen, weil sie finden, es sei dies zu unhygi-
enisch und die Kinder konnten sich zu schmutzig machen.
Es gehort aber unbedingt zum erwachenden Tatendrang,
der nicht ohne Gefahr unterdriickt werden darf. Eltern,
die glauben, das Laufgitterchen geniige vollstindig, mo-
gen sich tauschen. Besonders Kinder, die kriftig und leb-
haft sind, benotigen mehr Spielraum, um sich im gesun-
den Rahmen zu entfalten. Ein praktisches Kleidchen und
ein sauberer Boden schlagen alle Bedenken nieder. Von
diesem Zeitpunkt an muf3 die Mutter darauf achten, daB
alles moglichst praktisch eingerichtet ist, denn der kleine
Erdenbiirger beginnt sich an den Mobeln hochzurichten
und alles Greifbare herunterzureiBen. Seine Entdecker-
freude nimmt immer mehr zu, bis er schlieBlich das erste
Schrittlein macht und ihm immer mehr Moglichkeiten der
Entfaltung offen stehen.

Ja, es ist schon, das erste Kindchen zu hegen und zu pfle-
gen, doch kaum hat man es sich recht bedacht, dann kann
auch schon ein Zweites anriicken, um dem Ersten das
Hindchen geben zu konnen und gemeinsam mit ihm durchs
Kinderland zu gehen.

Wenn der Mirzwind weht

Was uns der Mérz alles bringen wird, wissen wir nicht,
denn der hundertjdhrige Kalender und alle Wettervor-
aussagen auf lange Sicht scheinen gar nicht mehr zu stim-
men, seitdem die unheimlichen Atomnebel in unserer
Atmosphire kreisen. Wohl konnten wir Menschen dieses
Unheil heraufbeschworen, daran etwas zu dndern aber
liegt nicht in unserer Macht. Zum Gliick konnen wir aber
diese Angelegenheit dem Schopfer tiberlassen, denn wenn
auch die Verantwortlichen iiber diesen Glauben leichtfer-
tig spotten mogen, gibt es doch keine andere Macht, die
die Torheit der Menschen zur gegebenen Zeit wieder gut-
machen konnte.

Vitaminreiche Frishlingsnahrung

Nur eines ist dem verniinftigen Menschen immer moglich,
néamlich im richtigen Sinn fiir seine Gesundheit zu sor-
gen. Wer ohne Krankheit durch den Winter kam, mufl
auch jetzt noch gut aufpassen, um auf der Hohe zu blei-
ben. Wir haben unsere Reserven den Winter hindurch
aufgebraucht und unsere Erndhrung wird immer Armer
an Vitaminen bis wieder die jungen Friithlingsgemiise und
die mannigfachen Salate aus dem ausgeruhten, wiirzig
duftenden Erdreich sprossen. Von Woche zu Woche haben
unsere Lagervorrite an aktiven Werten etwas abgenom-
men und dies alles trigt dazu bei, unsére Widerstandskraft
herabzusetzgn. Wir sollten daher gerade jetzt sehr vor-
sichtig sein und uns vor Ueberanstrengungen und allzu-
groBen Uebermiidungen oder zu starken Abkiihlungen
schiitzen. Beachten wir diesen Rat nicht, dann sind wir
auch viel anfélliger fiir Erkrankungen, vor allem fiir In-
fektionskrankheiten. Wir konnen die innere Widerstands-
kraft stirken, wenn wir jede Gelegenheit wahrnehmen,
um uns mit frischer, vitaminhaltiger Nahrung zu ver-
sehen. Wenn wir wenigstens nur schon regelméfBig jeden
Tag Kresse essen! Im Tiefland haben wir sie bereits im
Februar ausgesit und konnen sie daher jetzt schon ern-
ten. Wer die Aussaat bis jetzt versdumte, hole sie nach.
In Berggegenden, wo noch Schnee liegt, kann man den
Kressesamen in ein Kistchen, das man an ein sonniges
Fensterpliatzchen stellt, aussden. An besonders warmen
Tagen diirfen wir es sogar wagen, die Fenster zu offnen,
damit die keimenden Pflinzchen die durchsonnte Luft
geniefen konnen, was ihr Wachstum fordert. Bevor die
Sonne verschwindet, werden wir allerdings die Fenster
wieder sorglich schlieBen. Auf diese Weise konnen wir
auch in der Hohe bald unsern Kressesalat genieBen. Auch
Reform-Sauerkraut lassen wir auf unserm Mittagstisch
nie fehlen, bereichert es uns doch mit dem notwendigen
Vitamin-C, besonders, da wir es roh essen konnen. Der

Hefeextrakt Vitam-R hilft uns ebenfalls den Vitamin-
bedarf zu decken. Auf unserm Friihstiickstisch wird das
rohe Hagebuttenmark nie fehlen und auch dem Sanddorn-
sirup sprechen wir reichlich zu, besitzen doch diese beiden
Wildfriichte einen hohen Gehalt an Vitamin-C.

Im Laufe des Monats ernten wir im Tiefland bereits schon
die ersten Radieschen aus unserm Garten. Auf Aeckern
mit. Neuumbruch ist der heilwirkende Lowenzahn reich-
lich zu finden. Unsere Leber, die den Winter hindurch
vermehrt schaffen muBte, wird uns fiir dieses heilwir-
kende Wildgemiise ganz besonders dankbar sein. In Grie-
chenland erhélt man den Lowenzahn gedimpft als Ge-
miise, so, wie wir den Spinat zubereiten, wenn wir die
ganzen Blatter im Oel dimpfen. Man kann diese aber auch
durch die Hackmaschine drehen und wir erhalten da-
durch einen regelrechten Lowenzahnspinat, der sehr gut
schmeckt. Noch wirksamer ist er allerdings, wenn wir die
jungen Pflanzen als Salat zubereiten. Auf gleiche Weise
werden wir auch den Birlauch verwenden, der besonders
fiir dltere Leute heilsam ist, da er ihre Adern wieder
elastischer werden 148t und somit verjiingend wirkt. Be-
reits finden wir die ersten Pfldnzchen im Tiefland. Jedes
Heilmittel, das dem urwiichsigen Boden in Wald und Feld
entsproflt, ist mehr wert als teure Kuren in einem feu-
dalen Kurhotel mit allerlei Delikatessen. Hoffentlich ha-
ben wir im Herbst den NiiBlisalatsamen noch zeitig genug
in den Boden gebracht, damit wir dieses eisenhaltige Friih-
gemiise geniigend zur Verfiigung haben sobald der Schnee
unseren Garten freigibt. Dafl Erbsen und Carotten in die
winterfeuchte Gartenerde hinein miissen, darf uns vor
lauter anderer Arbeit nicht entgehen; wenn wir moglichst
friih ernten wollen.

Andere zettgemifpe Gartenarbeiten

Das Besorgtsein um baldiges Friithgemiise bringt uns ganz
unmittelbar in die Gartenarbeit hinein. Hoffentlich haben
wir den Winter hindurch unsern Kompost umgeschaufelt,
damit wir ihn durchsieben konnen, sobald sich trockenes
Wetter einstellt, um fiir alle Simereien und Setzlinge ge-
nligend feinen Kompost zur Verfiigung zu haben. Das
Putzen der Erdbeeren und nachheriges Diingen mit etwas
Kalk und Kompost ist eine Arbeit, die friihzeitig erledigt
werden muB, damit die Stocke schon gedeihen und siisse
Friichte geben konnen. Erdbeeren sind eine gute Kalknah-
rung, weshalb sie auch Kalk benotigen. Am besten ist
Knochenmehl fiir sie, da damit zugleich noch eine Phos-
phordiingung verbunden ist. Den Samen der Kapuziner-
kresse stecken wir in Kistchen oder Topfe, die wir hinter
das Fenster stellen, denn fiir die Aussaat im Freiland ist
es noch zu frith. Wenn wir gegen Katarrhe und Halsent-
ziidung gefeiht sein wollen, dann essen wir tiglich wenig-
stens ein Blatt der Kapuzinerkresse. Sie kann roh unter
den Salat geschnitten werden. Auch ein gesamter Salat
aus Kapuzinerkresse schmeckt gut und ist zur Abwechs-
lung nicht zu verachten.

All diese einfachen Hilfsmittel sind uns dienlich, um
Friihlingsmiidigkeit und Krankheiten besser iiberbriicken
zu konnen. Aber auch die Freude auf den kommenden
Friihling ist ein Heilmittel, das auf unser Driisensystem
gleich giinstig einwirkt wie ein Vitamin.

Gewohnheitsesser
Sitten und Unsitten -

Bei uns in der Schweiz ist es ganz selbstverstiandlich, dafl
man seine gewohnten Mahlzeiten regelmiBig morgens,
mittags und abends einnimmt. Ja, bei vielen geniigt dies
nicht einmal, denn sie miissen um 9 Uhr noch den «Zniini»
und um 4 Uhr nachmittags noch den «Z’vieris haben. Der
Magen hat sich an diese festgesetzten Stunden gewohnt,
und wir finden das regelméifBige Einhalten unserer Mahl-
zeiten als einzig richtig. Der Hunger meldet sich ordnungs-
gemal auf die festgelegten Zeitpunkte, und wenn daher
einmal das Essen nicht ganz piinktlich auf dem Tisch
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steht, dann verdirbt man sich deshalb die gute Laune. Es
mag in der Hast und strengen Einteilung unserer Zeit
liegen, daB wir nicht geniigend Geduld aufbringen, um ein
Verschieben unseres Zeitplanes ruhig und gelassen hin-
nehmen zu konnen. Sollte es einmal durch hohere Gewalt
geschehen, dal wir nicht zur gewohnten Zeit essen kon-
nen, dann empfinden wir Gewohnheitsmenschen dies bei-
nahe als ein Ungliick, woriiber wir so aus dem innern
Geleise geraten, daB uns der Appetit mitsamt der Essens-
freude vergeht. Eine verniinftige Einstellung aber wiirde
uns ganz geschickt iiber die unliebsame Aenderung hin-
wegversetzen.

Beim Studium der Naturvolker habe ich beobachtet, daB
bei ihnen die RegelmiBigkeit der Nahrungseinnahme nicht
so vertreten ist wie bei uns. Es ist dies eine natiirliche
Folge der Verhiltnisse. Oft muB3 die Nahrung erst erjagt
werden. Oft muB man abwarten, bis der Fischfang oder
das Streifen durch die Natur etwas einbrachten. Manch-
mal verlangen auch gewisse Verrichtungen und Arbeiten,
daB mit dem Essen zugewartet wird, bis das begonnene
Werk vollendet ist. Von einem Volk ist mir bekannt, daB
es nur iBt, wenn sich das Hungergefiihl meldet und dann
nur jene Nahrung, die gerade dem bestehenden Bediirfnis
entspricht. DaB dieses Volk keine dicken Leute besitzt, ist
einleuchtend, wenn man bedenkt, daB der Mensch nicht
von dem lebt, was er iBt, sondern von dem, was er ver-
daut. Alle, die zu diesem Volk gehoren, sind daher schlank,
geschmeidig, elastisch und von guter Gesundheit. Dieses
Vorzugs kann sich ein Naturvolk aber nur so lange er-
freuen, so lange es abgeschlossen nach seinen eigenen, ver-
niinftigen Gésetzen leben kann. Sobald es in irgend einer
Form gendétigt wird, mit der Nahrung und Nahrungs-
weise der zivilisierten Welt in Beriihrung zu kommen,
wird die erwahnte Moglichkeit mehr und mehr geschma-
lert oder verliert sich mit der Zeit ganz. Wenn aber Natur-
volker von ihren verniinftigen Erndhrungsgewohnheiten
abgehen, um sich teilweise oder ganz mit entwerteter Nah-
rung zu verkostigen, dann wirkt sich dies womdéglich noch
tragischer aus als bei uns.

Wir haben nun allerdings in unserem geregelten und ge-
nau geschichtelten, modernen Leben keine Moglichkeit
eine Methode, wie die soeben erwiahnte, anzuwenden, aber
es ist vielleicht gleichwohl nicht ausgeschlossen, etwas
daraus zu lernen. Vielleicht wire es gar nicht so sehr ver-
kehrt, nur zu essen, wenn wir Hunger haben, und selbst
dann nur soviel bis der Hunger gestillt ist. Mag sein, die
gute Sitte, alles aufzuessen, was auf dem Tische steht,
ist nicht ganz so einwandfrei, sondern womoglich sogar
gesundheitlich schidigend. Wer weil3, ob das immer dicker
werdende Biuchlein damit zusammenhingt? Auch daf
wir im tibrigen immer fester, steifer und stabliger werden,
mag seine Ursache darin haben, daB wir immer alles brav
aufessen und alle Platten auf den Wunsch der Koéchin
schon zusammenputzen, selbst dann noch, wenn es uns
eine Ueberwindung kostet, und wir eigentlich fast nicht
mehr mogen! Die Verkehrtheit dieser Einstellung verrit
auch das derbe Sprichwort: «Eher den Bauch verrenken,
als dem Wirte was schenken !»

Der liebe Appetit

Nach reiflicher Ueberlegung miissen wir aber doch be-
stimmt zugeben, daB es besser wire beim Essen den Appe-
tit, diese wunderbare Einrichtung, die uns der Schopfer
zur Regelung und Gesunderhaltung gegeben hat, etwas
‘mehr zu beriicksichtigen. Vorausgesetzt, daB man sich
gesund und natiirlich erndhrt, ist es bestimmt nicht un-
richtig, auch einmal etwas weniger zu essen oder sogar
eine Mahlzeit ausfallen zu lassen, besonders, wenn sich
der Appetit nicht melden will. Statt miBmutig vor dem
Essen zu sitzen, kann man ebenso gut eine angenehme
Beschiaftigung vornehmen oder spazieren gehen. Der Ap-
petit meldet sich bestimmt als treuer Begleiter unseres
Lebens wieder, 148t er doch in der Regel nie zu lange auf
gsich warten. Nicht vergebens heiflt es im Volksmund:
«Hunger ist der beste Koch, schmeckt es nicht, so iRt man’s

doch!s Oft fehlt uns ganz einfach die richtige Entspan-
nung durch Bewegung und Atmung im Freien. Oft wiir-
den wir uns dadurch mehr niitzen, als wenn wir abge-
miidet, ohne jegliches Hungergefiihl, nur weil es nun ein-
mal die gewohnte Essenszeit ist, vor einem vollen Teller
sitzen, und die Nahrung nur mit Miihe und Ueberwindung
hinunterwiirgen.

Anders ist es indes um jenen bestellt, der immer Hunger |

hat, so daB er selbst den Anteil seines lieben Nachbarn, |

dem es an Appetit gebricht, noch bewaltigt. Sollte ein sol-

cher die Regel aus GroBvaters Zeiten, aufzuhoren, wenn |
es am besten schmeckt, befolgen miissen, dann wiirde er |
dies wohl als eine groBe Ungehorigkeit empfinden. Gleich- |
wohl aber liegt in diesem gut gemeinten Rat eine Wahr-

heit, die zu richtigem, gesundem MaBhalten hinzielt. Es |
ist eine anerkannte Tatsache, daf trotz Hungersnoten, die |

da und dort noch auftreten, immer noch mehr Menschen

am Zuvielessen zugrunde gehen als am Hunger. Es scha- |

det tatsichlich niemandem, ein wenig mehr auf das Hun-
gergefiihl zu achten, selbst wenn es sein muf}, einen Fa-
stentag mit Fruchtsiften einzuschalten. Man verhungert
dadurch keineswegs. Mag sein, es raffen sich einige um
der schlanken Linie willen dazu auf. Man soll dabei aber
nicht etwa ins Gegenteil verfallen und einem Schlank-

heitsfimmel huldigen, wie dies bei jungen Médchen, die |
linientreu bleiben mochten, vorkommen mag, so daB} sie |

zu wenig essen und dadurch unterernihrt werden. Diese |

Gefahr besteht allerdings bei den dltern Jahrgéingen we- |
niger mehr. Es wiirde indes manch einem Bankdirektor, |
Wirt oder Metzgermeister, ja, je nachdem sogar einem |
Magistraten oder Ratsherrn ebenfalls niitzlich sein, die |
Nahrungsaufnahme nach den eigentlichen Bediirfnissen |
des Korpers zu richten, statt den EBgewohnten und der |

Macht des Gaumens Folge zu leisten. Auch die rundlichen

Hausfrauen und Kochinnen, von denen es heifit, sie wiir- |
den schon allein vom Riechen der Diifte satt und fett wer-

den, diirften gleichwohl den gegebenen Rat beriicksich-
tigen, weil er auch ihnen niitzen kann, denn es gibt sehr

viele Mensehen, die behaupten, nur wenig zu essen, miiB3- |

ten sie aber mit den Geniigsamen vorlieb nehmen, dann
wiirden sie dariiber jammern, weil sie mit so wenig nicht
satt werden konnen. Beides hat demnach seine Schatten-
seiten. Wer ohne Appetit essen muB, ist bedriangt, aber
auch jener ist benachteiligt, dem der Appetit keine Schran-

ken setzt. Beiden wird die Befolgung guter Ratschlige |
zur Regelung ihrer Lebensweise gesundheitlich niitzlich |

sein.

Kabis

Kabis nennt man in der Schweiz, wie auch in etlichen
Gegenden Siiddeutschlands den WeiBkohl. Diesen kennen
wir alle. DaB3 es aber auch noch eine Kabispalme geben
goll, die im Stiden der Vereinigten Staaten wichst, davon
wissen wohl die wenigsten etwas. Diese Palme heif3t tat-
sédchlich so und zwar, weil die Indianer sie, bevor der
weile Mann bei ihnen herrschte, als Gemiise gebrauchten.
An dieser Palme, deren Stamm 6—8 Meter hoch wird,
wachsen nun allerdings keine Kabiskopfe. Ihren Namen
hat sie erst durch die WeiBen erhalten und es mag sein,

dafl es Schweizer oder Stiddeutsche waren, die beobach- |
teten, wie die Indianer eine solche Palme mit ihren ficher- |
artigen Bléattern fillten und das Herz im Fiachergewirr |

der Blédtter herausschnitten. Sonderbarerweise sieht die-

ses Herz tatsichlich aus wie ein Kabis und ergibt auch |

ein dhnliches Gemiise. Wir, die wir so selten Palmen zu
sehen bekommen, staunen tatséichlich dartiber, daB wegen
einem Kabisgemiise eine hoch gewachsene Palme ihr Le-
ben lassen sollte. Wir haben aber trotzdem keinen Grund,
nun dieserhalb unsern bescheidenen Kabis zu unterschit-
zen. Gerade, wenn der Winter zur Neige geht, steht uns
nur noch wenig vitaminreiches Frischgemiise zur Ver-
fiigung, weshalb wir den Kabis doppelt wertschitzen soll-

ten. Rohen Kabissalat mit Oel, etwas Zwiebeln und Mol- |
kosan oder Citrone zubereitet, ertrdgt auch jener, der |
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