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leidet dieser indes nur eine geringe Ein-
busse gegeniiber dem Frischsaft.

Unsere Abhandlung will nun aber nicht
etwa den Eindruck erwecken, als ob man
den Traubensaft nur fiir Kuren verwen-
den koénnte. Auch der tdgliche Genuss von
Fruchtséften, vor allem von Traubensaft,

ist sehr empfehlenswert. Diese Einsicht
hat sich in den letzten Jahren immer mehr
verbreitet und manche wissen heute die-
se Vitalstofflieferanten sehr zu schétzen.
Vergessen wir also nie, Traubensaft ist
konzentrierte Sonnenenergie.

Heilwirkende Gewiirzpflanzen

Wer einen eigenen Garten besitzt, kann
sich heute gliicklich schétzen, ist er doch
dadurch in der Lage, auf einigen Quadrat-
metern Land fiir eine gesunde Kiiche viele
heilwirkende Stoffe zu ziehen. Da sind
vor allem die vitalstoffreichen Kresse-
arten, die infolge ihrer wertvollen Heil-
wirkung besonderer Erwdhnung und Be-
achtung bediirfen, denn es wiére schade,
sie nicht zu kennen und deshalb ihrer
Vorteile verlustig zu gehen. Sie alle ver-
leihen dem beliebten Krédutersalz Herba-
mare den hauptsdchlichsten Gehalt.

Es ist heute bekannt, dass sdmtliche Kres-
searten, also sowohl die Garten- und die
Amerikanerkresse als auch die Brunnen-
und die schmucke Kapuzinerkresse ne-
ben einem reichen Gehalt an Vitamin C
und anderen wertvollen Mineralbestand-
teilen auch noch Senfol enthalten. Neuer-
dings hat man zudem noch herausgefun-
den, dass sie des weiteren Trdger anti-
biotisch wirkender Stoffe sind. Betrach-
ten wir nun aber einmal besonders den
Wert des Senfols, besitzt dieses doch eine
sekretionsanregende Wirkung auf die Ma-
genschleimhédute. Dies konnen wir auch
bei der Einnahme von Senfkérnern beob-
achten. Senfol fordert ndmlich die Durch-
blutung der Magenschleimhédute, weshalb
der Magen durch dessen Einnahme bes-
ser arbeiten kann, was sich gleichzeitig
auch appetitanregend auszuwirken ver-
mag. Wenn die Magensdure- und Pepsin-
produktion gestort ist, kann man diesen
Nachteil durch die Einnahme von rohen
Kressearten beheben. Des weitern ist es
vorteilhaft, jeden Morgen und jeden
Abend 1 bis 2 Blédtter der Kapuzinerkresse
griindlich zu kauen, denn dies reinigt die
Mundschleimhédute und die guten Mund-
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bakterien konnen sich besser auswirken,
was die Empfanglichkeit fiir Katarrhe ver-
mindert. Wir sind es in der Schweiz aller-
dings nicht gewo6hnt, die Kapuzinerkresse
zu Nahrungszwecken zuzuziehen und aus
ihr Salate zu bereiten, ja, wir beniitzen
sie nicht einmal als Beigabe unter andere
Salate, konnten dies aber der Niitzlichkeit
wegen beachten, ziehen wir diese Kresse-
art doch ihrer schonen Bliiten wegen al-
lenthalben in unseren Gérten. Es ist auch
in den Stddten leicht, sich den Wert die-
ser Pflanze anzueignen, denn man kann
sie in Kistchen auf dem Fenstersims zie-
hen, wodurch man regelméssig ein heil-
wirkendes Gewitrzkraut zur Verfiigung
hat.

Dies ist besonders heute von grossem
Nutzen, denn durch Diing- und Spritz-
mittel sehen wir uns immer der Gefahr
ausgesetzt, mancherlei Gifte in uns aufzu-
nehmen. Die tdgliche Einnahme einer klei-
nen Menge griiner Frischkrduter ist daher
viel wertvoller als man denkt. Bevor die
grosse Sommerhitze die Kresse allzurasch
aufschiessen ldsst, sollte man vom frithen
Frithling an alle 14 Tage je nach Bedarf
eine einzelne Reihe Kresse neu ausséden,
denn dadurch verfiigt man téglich iiber
geniigend gartenfrische Pflanzen, die stets
jung und zart sind. Am besten gedeiht die
Kresse auf frischer Komposterde, die man
mit etwas Knochenmehl vermischt hat.
Bei der Kapuzinerkresse erntet man die
jiingeren Blédttchen, und zwar so lange,
bis die Pflanze durch die Herbstfroste er-
friert, denn so lange bringt sie immer wie-
der neue Blitter hervor. Sie ist eine sehr
vitale und ausdauernde Gewdtirzpflanze,
um deren Werte wir tatsdchlich dankbar
sein konnen. Thre Verwertung ist sehr ein-




fach, konnen wir sie doch als Salat ver-
wenden oder fein gehackt allerlei Saucen
beifiigen. Dabei ist jedoch streng darauf
zu achten, dass diese Beigabe erst nach
Fertigerstellung der Saucen erfolgen darf,
da durch die Erhitzung der Pflanze das

Senfél und die &dtherischen Ole zerstort
werden. Auch das Herbamare enthélt be-
kanntlich alle diese Kressearten und zwar
in rohem Zustande, was diesem Kréauter-
salz den feinen, natiirlichen Geschmack
verleiht.

Unsichtbare Feinde der Gesundheit

Wenn wir das erstemal im Urwald weilen,
dann stellen wir uns unwillkiirlich auf ei-
nen Angriff wilder Tiere ein. Mit Vorsicht
sehen wir daher der Begegnung von Ti-
gern, Leoparden, Lowen, Schlangen, Kro-
kodilen und anderen gefiirchteten Raub-
tieren entgegen. Weit seltener sind wir
jedoch auf noch viel schlimmere Feinde
unseres Lebens eingestellt, ja viele von
uns mogen diese wohl kaum kennen, sind
sie doch von blossem Auge unsichtbar.
Sie scheinen daher fiir manche nicht zu
existieren oder zum mindesten doch
harmlos, wenn nicht gar unwirksam zu
sein. Dabei brauchen wir jedoch nicht ein-
mal in den Urwald zu gehen, um diesen
unsichtbaren Feinden begegnen zu kon-
nen, denn eine gentigende Anzahl von ih-
nen lebt bereits unter uns. Wissenschaft-
ler, die fieberhaft mit Mikroskopen und
Ultramikroskopen arbeiten, versuchen
eifrig, den Charakter und die Kampfme-
thoden dieser Feinde von Mensch, Tier
und Pflanzen kennenzulernen. Dabei ha-
ben sie eine der verschiedenen dieser Mi-
kroorganismen, die unserem Leben beson-
ders gefdhrlich werden konnen, bereits
eingehender erforscht.

Die Viren als schweigsame Gefahr

Man nennt diese Art Viren. Ein einzelnes
Virus ist so klein, dass man ungefdhr 1
Million Viren in einer Reihe aufstellen
miisste, um damit etwa 1 Millimeter dek-
ken zu konnen. Dieses Ergebnis zeigt uns,
dass diese Viren um Tausende von Malen
kleiner sind als die bekannten Bakterien,
die als Krankheitserreger in Frage kom-
men. Wihrend die Bakterien nach gewis-
sen, bereits bekannten Regeln arbeiten,
so dass man sie dieserhalb besser be-
kdmpfen kann, scheinen die Viren keiner

bestimmten Gesetzmaéssigkeit zu folgen.
Sie sind je nach gewissen Voraussetzun-
gen wandelbar. Unter gesunden, biologi-
schen Verhéltnissen konnen sie harmlos
sein, dndern sich diese jedoch unglinstig,
dann konnen auch die Viren im nédchsten
Augenblick als sehr gefédhrliche Feinde
auftreten. Sobald daher das biologische
Gleichgewicht im Boden und in der Luft
einer Stérung unterliegt, macht sich diese
auch bei den Viren geltend, indem sie ge-
fahrlich fiir uns werden. Scheinbar ldsst
auch vermehrte Radioaktivitdt die Viren,
die sich wie ein Chaméleon dndern kon-
nen, bosartig werden. Interessant ist auch
die Beobachtung, dass Pflanzen, die durch
Massivdingung tbererndhrt sind, virus-
anféllig werden, wédhrend jene, die man
biologisch gezogen hat, von Viren wenig
oder gar nicht angefallen werden. Wild-
tiere, die unter normalen, guten Ernih-
rungsverhéltnissen leben konnen, sind ge-
gen Viren ebenfalls weniger anfillig als
Haustiere, denen es nicht mdglich ist, die
Nahrung selbst zu bestimmen.

Die Grippeepidemie von 1918 war eine
schlimme Invasion bosartiger Viren. Tau-
sende junger, starker Menschen, beson-
ders Ménner, die im Militdrdienste stan-
den, fielen dieser ungewohnten Invasion
zum Opfer. Die tibliche Nahrung von Ké-
se, Kakao, Kartoffeln und weissem Reis
nebst Brot und Fleisch war vielleicht auch
nicht geniigend vitalstoffreich und konnte
deshalb nicht zur notwendigen Abwehr-
fdhigkeit fithren. Auch den vergangenen
Winter hindurch bis in den Friihling hin-
ein waren Tausende von Viren am Werk,
um vielen von uns eine Plage zu sein.
Katarrhe in der Stirnhohle, im Kehlkopf
oder den Bronchien traten auf, begleitet
von hartndckigem schlimmem Husten,
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