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mung, bevor man sich die Ileichtbe-
schwingte Abfahrt verdient hatte, und
das war gut so, weil man nie, wie bei der
heutigen Aufwiértsbeférderung, vollig
durchfroren oben anlangte. Die tiberfiill-
ten Bergbahnen und besetzten Skilifte
verlangen oft ein langes Anstehen und
Warten, bis man endlich an die Reihe
kommt, weshalb es kein Wunder ist,
wenn man nachtrdglich die Folgen einer
allzustarken Abkiihlung auskosten muss.
In der Wartezeit konnte man ruhig wie

ehedem mit Fellen den Weg unter die
Fiisse nehmen und sich durch einen ge-
sunden Aufstieg: gesundheitsférdernde
Bewegung verschaffen, aber die Furcht
vor der Anstrengung ldsst eine solche
Uberlegung gar nicht aufkommen, scha-
de, denn der Skisport biisst dadurch ei-
nen grossen Teil seines gesundheitlichen
Wertes ein. Lassen wir es uns also unter
allen Umstédnden gesagt sein, dass Frieren
nicht niitzt, sondern schadet, weil es die
Widerstandskraft wesentlich vermindert.

Weisskraut zur Winterszeit

Unser Kabis, der andernorts als Weiss-
kraut bekannt ist, stellt bekanntlich in
vitaminarmer Zeit eine grosse Hilfe dar.
Wenn unser eigener Garten mit Schnee
bedeckt ist und uns kein Frischgemiise
mehr liefern kann, sind wir auf die einge-
kellerten oder tiefgekiihlten Erzeugnisse
angewiesen, denn ausldndisches Gemiise
ist nicht nur teuer, sondern auch vom bio-
logischen Standpunkt aus nicht immer
einwandfrei. Wihrend dieser Zeit kann
uns der Kabis eine grosse Liicke ausfiil-
len, da er bekanntlich sehr kalkreich ist.
Er wird daher als Kalklieferant einsprin-
gen, wenn wir den Kalk am dringlichsten
benotigen, doch auch das geschétzte Vit-
amin C enthilt er reichlich, weshalb er
uns den Winter hindurch sehr dienlich
ist, ohne dabei unsere Haushaltkasse
gross zu belasten.

Nicht allen ist bekannt, dass das Weiss-
kraut auch ziemlich viel organisch ge-
bundenen Schwefel enthilt, so dass es fiir
Ekzem- und Hautkranke als Didtnahrung
bezeichnet werden kann. Es hat ferner
einen Gehalt an Jod und kann somit un-
serer Schilddriise dienlich sein, denn or-
ganisch gebundenes Jod wird von unse-
rem Korper zweckdienlich verarbeitet.
Amerikanische Wissenschaftler haben
auch einen Stoff im Kabis gefunden, der
auf die Magen- und Darmschleimhéute
regenerierend wirkt, weshalb er bei Ma-
gen-, besonders aber auch bei Zwolffin-
gerdarmgeschwiiren als hervorragender
Heilfaktor in Frage kommt. Bereits ist

uns bekannt, dass der rohe Kartoffelsaft
in dhnlicher Weise wirkt, und daher seit
Jahren bei Magengeschwiiren mit Erfolg
Anwendung findet. Wir kénnen also so-
wohl den rohen Kartoffel- als auch den
rohen Kabissaft zu diesem Zwecke als
natiirliches Heilmittel gebrauchen. Die
Erfahrung hat gezeigt, dass der Kabissaft
bei Zwolffingerdarmgeschwiiren zwaz
noch etwas stiarker wirkt als der Saft der
rohen Kartoffel. Diese Heilwirkung be-
sitzt der Kabis jedoch nur in rohem Zu-
stand. Durch das Kochen geht sie verlo-
ren, auch kann das Gemtise in gekochtem
Zustand Gédrungen verursachen. Wenn
wir also seiner Heilwirkung habhaft wer-
den wollen, miissen wir den rohen Saft
verwenden oder aber daraus rohen Salat
zubereiten. Dies soll indes ohne Salz und
Essig geschehen, da diese Zutaten die
Wirkstoffe schdadigen kénnen. Ol und Zi-
tronensaft oder Molkosan geniligen zur
Zubereitung des Salates, denn die Milch-
sdure der Molke greift weder das Vitamin
C noch die anderen Wirkstoffe an und
das Vitamin G der Zitrone ist hochstens
eine zusdtzliche Vitaminbereicherung.
Auch die Milchsduregdrung, die bei der
Sauerkrautbereitung in Erscheinung tritt,
benachteiligt die Wirkstoffe nicht. Aber
auch bei dieser Zubereitungsart gilt die
gleiche Regel, dass man ndmlich das Sau-
erkraut ebenfalls in rohem Zustand ge-
niessen sollte, weshalb wir unbedingt auf
ein richtig gewiirztes Reformsauerkraut
angewiesen sind, denn dieses ist sowohl
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geschmacklich als auch gesundheitlich
einwandfrei. Da auch der Sauerkrautsaft
Vitamin C nebst den wichtigsten Wirk-
stoffen enthdlt, ist er ebenfalls empfeh-
lenswert. Aus diesem Grunde ist vor al-
lem auch der Biotta-Sauerkrautsaft vor-
teilhaft.

Nach allem, was uns der Kabis zu bieten
vermag, sollten wir ihn besonders wéih-

rend der Winterszeit wertschétzend be-
achten und uns seine Vorziige mit Hilfe
all der verschiedenen Verwendungsmog-
lichkeiten zunutze machen. Wir kénnen
uns dadurch leistungsfahiger erhalten und
ersparen uns unter Umstdnden auch man-
che Auslagen fiir anderweitige Medika-
mente.

Assimilationsprobleme

Es besteht eine beachtenswerte Regel,
dass man von dem lebt, was man ver-
daut, also aufnimmt oder assimiliert. Wer
gute Verdauungsorgane sein eigen nennt,
kann der Nahrung die gebotenen Werte
entnehmen, damit aufbauen und Mangel-
erscheinungen verhindern. Anders ver-
hélt es sich mit jemandem, dessen Orga-
ne nicht den gleichen Dienst leisten. So
kann es vorkommen, dass in ein und der-
selben Familie bei gleicher Kost und Pfle-
ge die einzelnen Kinder verschieden dar-
auf ansprechen. Betrachten wir einmal
diese Moglichkeiten und ihren Grund et-
was eingehender, dann werden wir in die
Lage versetzt, allfdllige Probleme dieser
Art in der eigenen Familie besser 16sen
zu konnen.

Verschiedenartigkeiten unter
Geschwistern

Wir nehmen also an, eine Familie besitze
vier Kinder, denen sie allen die gleiche
Nahrung verabreicht, aber sie wirkt sich
bei jedem der Kinder anders aus.

Kind Nr. 1 ist ein kréftiger, gesunder Kna-
be, der sich selten eine Erkéltung zuzieht.
Die Kinderkrankheiten konnte er spielend
iiberstehen. Der Zustand seiner Zidhne ist
verhaltnisméssig gut. Er ist normalge-
wichtig. Auch seine geistigen Leistungen
sind zufriedenstellend, denn es ist ein
guter Schiiler.

Kind Nr. 2 ist ebenfalls ein Knabe, der
sich aber von seinem Bruder insofern un-
terscheidet, dass er viel krank ist. Er un-
terliegt leicht Erkédltungen und Katarrhen
und muss immer wieder beim Zahnarzt
vorsprechen, weil er schlechte Zdhne hat.
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Gegen Infektionskrankheiten ist er sehr
anféllig, auch weist er immer etwas ge-
schwollene, druckempfindliche Lymph-
driisen, besonders am Halse, auf. Unter
diesem Zustand leidet auch sein geistiger
Fortschritt, weshalb er in der Schule
Miihe hat. Die Ausdauer fehlt ihm, denn
er ermiidet sehr leicht. Sein geschwéchter
Zustand hat auch zur Folge, dass er im-
mer friert, sehr nervés und etwas mager
ist.

Kind Nr. 8 ist ein Madchen, das immer
bleich und blutarm ist.

Kind Nr. 4 ist ebenfalls ein Maddchen, das
soweit gesund ist, aber zu starkem Uber-
gewicht neigt.

Folgen der Erbanlagen

Wie konnen wir uns nun diesen Unter-
schied erkldren, da alle vier Kinder die
gleiche Erndhrung haben? Solch grosse
Unterschiede in der gleichen Familie kon-
nen doch wohl am ehesten auf die Erb-
anlage zurtickgefiihrt werden. Die Eltern
stellen denn auch fest, dass eines der
Midchen der Grossmutter nachschligt,
einer der Knaben dem Grossvater viter-
licherseits, wéhrend die andern zwei
mehr von der miitterlichen Erblinie ab-
bekommen haben. Die verschiedenen Erb-
anlagen sind es also, die an der Entwick-
lung unserer Kinder wesentlich beteiligt
sind.

Der Knabe Nr. 1 besitzt geniigend Kalk
im Blute und hat auch keinerlei Mineral-
oder Vitaminmangel aufzuweisen.

Der Knabe Nr. 2 ist nicht so begiinstigt,
denn trotz der gesunden Nahrung leidet
er unter Kalk- und Vitamin-D-Mangel. Er
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