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gend den ganzen Tag schwitzt. Ich fand
für diese Feststellung nur eine Erklärung
und ich glaube, sie mag richtig sein. —
Es ist eine erwiesene Tatsache, dass fast
alle Weissen allgemein gewohnt sind, raf-
finierte, also entwertete Nahrung einzu-
nehmen, denn sie huldigen weissem Reis,
Weissmehlprodukten, weissem Zucker,
nebst entsprechenden Zuckerwaren und
ähnlichem mehr. Dass eine solche Ernäh-
rung Mangel an Mineralstoffen, also an
notwendigen Nährsalzen aufweist, ist be-
stimmt nicht abzustreiten. Bei den Körner-
früchten befinden sich diese Salze in den
äusseren Schichten der Kleie, und diese
entfernt man bekanntlich ja allgemein, um
sie den Tieren zu füttern. Dadurch wird
unsere Nahrung jedoch arm an Nährsalzen
und somit auch an Kochsalz, weshalb in-
folge des grossen Salzverlustes beim star-
ken Schwitzen ein Salzmangel entsteht.
Anders verhält es sich indes bei den India-
nern, die sich nur von natürlicher Kost,
und zwar vorwiegend von Wurzelgemü-
sen wie Yucca ernähren, denn aus solcher
Nahrung können sie genügend Salze ziehen
Während der Zeit, da ich mich bei diesen
Indianern aufgehalten habe, lebte ich ge-
nau wie sie, denn ich ass mit ihnen zu-
sammen, schlief in ihren Hütten und deck-
te den Flüssigkeitsbedarf mit Früchten, da

es der Infektionsgefahr wegen nicht rat-
sam war, irgendwelches Wasser, auch nicht
den geringsten Tropfen, zu trinken. Trotz-
dem litt ich nie unter vermehrtem Durst-
gefühl, was für mich ein Beweis war, dass

die unverkünstelten Fruchtsäfte, die in
den Naturfrüchten enthalten sind, genü-
gen, um neben der ungewürzten Gemüse-
nahrung den Ausgleich zu schaffen. Ich
bekam während jenes Aufenthaltes dem-
nach den praktischen Beweis, dass der
Mensch sogar in den feuchtheissen Tropen
des Äquatorialgebietes völlig ohne zusätz-
liehe Kochsalzgaben leben kann.

Die Artischocke,
Es ist nicht ohne Grund, wenn die Bota-
nikerdie Artischocke als ein Distelgewächs

Theorie oder Praxis?

Mit dieser Feststellung behaupte ich je-
doch nicht, der Mensch könne ohne Salz
leben, denn das wäre niemals möglich. Er
kann indes die notwendigen Salzmengen
aus völlig natürlicher Nahrung ziehen. Die-
se Behauptung mag gewissen reformerisch
eingestellten Japanern nicht zusagen, be-
trachten viele von ihnen doch den reichen
Salzgenuss als Naturnotwendigkeit. Es ist
nun allerdings nicht schwer, Theorien auf-
zustellen, denn scheinbar logische Argu-
mente lassen sich meistens finden. Das Le-
ben jedoch sagt zu diesen Theorien nicht
immer ja, sondern beweist vielfach etwas
ganz anderes, richtet es sich doch jeweils
nach den verschiedenen Voraussetzungen,
wie in dem erklärten Fall mit den Amazo-
nasindianern. Bedient man sich raffinier-
ter Nahrung, dann ist eine zusätzliche Salz-

menge erforderlich, aber bei vollwertiger
Naturkost stimmt diese Theorie nicht
mehr, denn die unveränderte Naturnah-
rung enthält selbst genügend Salze.
Für mich ist das, was ich in der Natur be-
obachten und lernen kann, weil es mir
vermehrte Erkenntnis verschafft, viel wert-
voller und zuverlässiger als alle Katheder-
Weisheit. Aus diesem Grunde erscheinen
mir auch die vielen Labor- und Tierversu-
che bei ehrlicher Beurteilung nur bedingt
richtig zu sein. Meines Erachtens sollte
daher auch die Salzfrage durch das Beach-
ten natürlicher Gesetze ihre Lösung fin-
den. Die Behauptung, man benötige in den

Tropen eine zusätzliche Kochsalzmenge,
hängt bestimmt von der Nahrung, die man
sich zuführt, ab.

Wenn mir Wissenschaftler eine andere Er-
klärung dieses Salzphänomens begründen
können, bin ich ohne weiteres bereit, sol-
chen Ansichten mit prüfender Aufmerk-
samkeit zu begegnen. Ich erwarte daher

gerne diesbezüglich nähere Berichte.

Cynara Scolymus
bezeichnen, denn wenn die Pflanze voll
entwickelt ist, kann man ihre Verwandt-
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schaft mit den Disteln genau erkennen.
Die Artischocke hat auch bei uns als fei-
nes Gemüse Eingang gefunden und ist be-
sonders bei Feinschmeckern beliebt. In
letzter Zeit hat sie sich zudem noch als

Heilpflanze einen nicht unbedeutenden
Namen erworben. Als Gemüse verwendet
man den jungen, noch unreifen Blütenkol-
ben, den man in etwas Wasser kochen
lässt. Wer einen grossen Hunger zu stillen
hat, kann sich an der Artischocke nicht
ohne weiteres sattessen, weil nicht der
ganze Kolben geniessbar ist. Man löst wäh-
rend des Essens ein Blatt nach dem an-
dern, taucht den unteren Teil, also nicht
die Spitze, in eine Quarkmayonnaise, die
mit Rahmquark, Zitronensaft und etwas
Oel ohne Eier zubereitet wird, und isst
die innere weiche Stelle vom grünen Blü-
tenblatt. Auch der Blütenboden ist essbar,
nachdem man ihn von den feinen Härchen,
die sich bei der reifen Pflanze zu Blüten-
blättchen auswachsen, entfernt hat. Wenn
man keinen grossen Appetit hat, nährt ei-
ne Blütenkolbe genügend. Ob dieses Arti-
schockengemüse ebenfalls heilwirkend ist,
konnte bis jetzt noch nicht festgestellt
werden. Sicher würde es sich nur um eine
bescheidene Wirkung handeln, da sich die
eigentlichen Heilstoffe in den Blättern und
Wurzeln befinden, und zwar sind es die
stark bitter schmeckenden Aromastoffe,
die die heilenden Wirkstoffe in sich ber-

gen. Sie verflüssigen die Galle und regen
die Lebertätigkeit an. Diese Doppelwir-
kung findet man auch noch in asiatischen
Wurzeln, so in der Curcumawurzel. Bei
unseren Pflanzen kommt sie jedoch nur
noch bei der Mariendistel vor, die eine
Verwandte der Artischocke ist. Es ist da-

her nicht so sehr erstaunlich, dass sie, was
ihre Vorzüge anbetrifft, im gleichen Sinne

ausgestattet ist.
Ausser verschiedenen wertvollen Mineral-
bestandteilen und Enzymen enthält die Ar-
tischocke verhältnismässig viel Vitamin
A, was ich in Amerika erfahren habe. An
der Pazifikküste von Kalifornien, in der
Nähe von Monterey, findet man die gross-
ten Artischockenfelder. Auch in Italien
und in einigen Gegenden Frankreichs be-
pflanzt man heute grosse felder mit Arti-
schockenpflanzen, allerdings in erster Li-
nie zur Erzeugung der Blütenkolben, die
man in halbentwickeltem Zustand als Ge-
müse in den Handel bringt.
Als Medikament bereitet man aus den
Blättern und den Wurzeln eine Frisch-
pflanzentinktur. Zum Teil wird auch ein
unter Vakuum hergestellter Extrakt ver-
wendet. Die Frischpflanzentinktur eignet
sich gut in Verbindung mit anderen Frisch-
pflanzentinkturen, die zur Anregung der
Lebertätigkeit dienlich sind, so beispiels-
weise mit Chellidonium oder Boldo, wie
dies bei Boldocynara verwirklicht wurde.
Bei der heutigen allzu fettreichen Ernäh-

rung ist es gut, von Zeit zu Zeit ein Mittel
einzunehmen, das die Galle verflüssigt und
die Leberfunktion anregt. Man kann da-
durch vorbeugend wirken, dass man weni-
ger Gefahr läuft, einmal mit Gallenstei-
nen Schwierigkeiten zu bekommen. Die-
sem Rat wird man bestimmt eher die nö-
tige Beachtung schenken, sobald man sich
bewusst ist, dass die Leber ein Regulator
der Gesundheit sein kann, wenn man sie

richtig einschätzt und entsprechend pflegt.
Ich habe dies in meinem Leberbuch durch
viele Argumente bewiesen.

Zitronenmelisse, Melissa officinalis
Noch ist die Zitronenmelisse bei uns auf
dem Lande nicht ausgestorben, mag sie
auch den Stadtbewohnern weniger mehr
bekannt sein. In vielen Gegenden der
Schweiz ist wenigstens auch heute noch
ein Zitronenmelissenstock in jedem Bau-

erngarten zu finden. Die Bäuerin weiss

sehr wohl, wie herrlich ein Tee aus fri-
sehen Melissenblättern mundet, und das
sollten sich vor allem auch die Städterin-
nen merken, wenn sie nach einem guten
Schlafmittel Ausschau halten. Vielleicht
können auch sie sich einen solchen Melis-
senstock im kleinen Garten ziehen, um
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