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jetzt kennt. Bemerkenswert ist vor allem
bei diesen beiden Wiirzsalzen, dass sie aus
gartenfrischen biologisch gezogenen Ge-
wirzkrautern hergestellt werden. Dies er-
hoht ihren Wert wesentlich, was nicht
der Fall wire, wenn man sich nur getrock-
neter Kriuter bedienen wiirde. Noch mo-
gen nicht alle diese beliebten Wiirzen in der
praktischen Streudose kennen. Sie sollten
daher ein Gratismiisterchen davon verlan-
gen, wenn sie im Reformhaus, beim Dro-
gisten oder im Lebensmittelgeschift ein-
kaufen. Die Nachpriifung hat ergeben, dass
fast alle Hausfrauen, wenn sie diese Wiirz-
salze einmal kennen, nicht mehr darauf
verzichten mochten. Diese Behauptung ist
keineswegs tibertrieben, denn es ldsst sich
auf diese Weise wirklich dusserst schmack-
haft und gesund wiirzen, was sich auf un-
sere Organe, besonders auf die Nieren,
schonend auswirkt. Wiirzen ist eine Kunst,
Salzen hingegen nicht. Da ein Natrium-
tiberschuss, wie anfangs erwihnt, den Kali-
mangel erhoht, ist es bestimmt beachtens-

Die Pflege dessen,

Es ist eine Tatsache, dass alles, was man
nicht niitzt und pflegt, rascher unansehn-
lich wird, als wenn man ihm die notwen-
dige Aufmerksamkeit zukommen ldsst.
Dies gilt fiir jegliche Art von Besitztum.
Die richtige Pflege hilft, dass er uns zweck-
missig dienen kann. Sollen uns Pflanzen
Freude bereiten, so miissen wir ihnen mit
liebender Hand das zufiihten, was ihnen,
um gedeihen zu konnen, zusteht. Wir er-
nihren sie entsprechend und schiitzen sie
vor dusseren, schiadigenden Einfliissen. Sie
sollen nicht unter zu starker Sonnen-
bestrahlung, zu heftigen Winden, zu gros-
ser Hitze und Kailte zu leiden haben. Be-
achten wir diese Vorsichtsmassnahmen,
dann konnen wir ein gutes Gedeihen er-
warten, was unsere Bemithungen sicher
zufriedenstellend belohnen wird.

Auch wenn wir Tiere besitzen, miissen wit
stets darauf bedacht sein, sie richtig zu
pflegen, dass sie uns zur Freude gereichen,
weil sie gut gedeihen. Wir sehen nicht
gerne, wenn Blumen welken, und leiden
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wert, ihn durch entsprechende Einschrin-
kung von Kochsalz miihelos beheben zu
helfen. Wenn man in Ernihrungsfragen
bloss unbewandert, aber nicht unbelehrbar
ist, dann kann man grossen Nutzen aus
der vorgeschlagenen Aenderung ziehen.
Man muss nur entschlossen dahintergehen,
denn auch der Gaumen gewohnt sich nach
kurzer Zeit an gesundheitliches, schonungs-
volles Wiirzen, da es sich dabei ja nicht
um eine salzlose, also vollig fade Ange-
legenheit handelt, denn salzen kann jeder,
wie auch jeder das Salz ganz weglassen
kann, aber richtiges Wiirzen ist eine Kunst,
die gelernt sein will, die man aber auch
lernen kann. Zur schmackhaften Gemiise-
bereitung ist richtiges Wiirzen ohnedies
unerlédsslich. Den erfrischenden Genuss
von Salaten kann man durch Beigabe von
Kochsalz nur beeintrichtigen, wihrend
eine Salatsauce aus Quark, Molkosan
und kaltgepresstem Sonnenblumendsl ge-
schmacklich, gehaltlich und gesundheit-
lich jederzeit zu empfehlen ist.

was man besitzt

mit, wenn Tiere krank sind. So lehrt es
uns unwillkiirlich fiir alles Lebende, das
uns anvertraut ist, richtig zu sorgen, damit
es sich unter unserer Pflege wohlfiihlt.

Sogar lebloser Besitz verlangt seine Pflege.
Jeder Maschine, wenn sie richtig dienen
soll, miissen wir unsere Aufmerksamkeit
zuwenden. Was geschieht sonst mit unse-
rem Auto, wenn wir es ginzlich vernach-
lassigen wiirden? Wir brauchen es drin-
gend und geben ihm daher das, was notig
ist, um uns dienlich sein zu konnen, denn
wenn es mangels Pflege in seinen Funk-
tionen versagt, erwichst uns daraus nur
Verdruss, Aerger und Schaden. So be-
mithen wir uns denn, seinen guten Zu-
stand zu erhalten, was wir {ibrigens auch
bei anderem maschinellem Besitz beachten.

Warum mangelndes Verstindnis?

Das alles fillt uns gar nicht schwer zu
verstehen, warum aber fehlt uns so oft
das richtige Verstindnis zur Pflege unse-
res Korpers, um dessen Gesunderhaltung




bewahren zu konnen? Verdient er dies
etwa -nicht als kostbares Gefdss unseres
Geistes? Wir nehmen vielleicht an, es ar-
beite sowieso alles vollautomatisch in ihm,
sei komputermaissig programmiert und be-
diirfe keiner besonderen Pflege. Es wire
natiirlich bequem, wenn wir von unserem
Korper alles fordern konnten, so dass er
stets bereit wire, noch mehr zu leisten,
ob wir ihm nun die notige Beachtung
schenken oder nicht. So, wie die beste
Maschine eine gewisse Pflege und War-
tung beansprucht, so sollten wir auch
trotz vorziiglicher Erbmasse nicht nur
auf Nehmen eingestellt sein, sondern uns
auch an Pflege das zukommen lassen, was
dringlich ist. Storungen sind beim Voll-
automaten erfahrungsgemiss schwieriger
zu beheben als bei einfachen Maschinen.
Je komplizierter ein Mechanismus ist, um
so schwerwiegender wird sich ein Ver-
sagen auswirken.

Vor 50 oder 60 Jahren war es leichter,
unseren Korper leistungsfihig zu erhalten.
Noch standen uns reine Luft, gutes Was-
ser und moglichst giftfreie Nahrung zur
Verfiigung. Wir waren damals weniger
Aufregungen und Aengsten, geringerem
Stress und Lirm ausgesetzt. Ja, man
kannte zu jener Zeit noch so viel ver-
schiedene Vorziige, die ein gesundes Leben
ermoglichten. Wir miissen uns aber auch
in ungiinstigen Verhiltnissen gleichwohl
bemiihen, uns zurechtzufinden, so dass wir
allem zum Trotz ein befriedigendes Le-
benswerk zustande bringen konnen, ohne
dabei Gesundheit und Reserven ginzlich
aufzubrauchen. Wie werden wir demnach
vorgehen, um dies zu erreichen?

Giinstige Regeln

1. Wir sorgen fiir eine moglichst gesunde
Ernzhrung und lassen dabei die Missig-
keit zur Grundregel werden, denn das
schont, stiarkt und festigt die Gesundheit.
2. Wichtig ist ferner zu unserer Gesund-
erhaltung geniigend Bewegung und Sauer-
stoffaufnahme. Thre Beschaffung hingt
von der Geschicklichkeit ab, wie wir un-
sere Verhiltnisse zu meistern verstehen.

3. Zu beachten ist auch die sorgfiltige
Pflege des Blutkreislaufes und der damit
zusammenhingenden Hauttitigkeit. Als
Hilfsmittel dazu dienen massiger Sport,
Wandern, frische Luft, verniinftiges Son-
nenbaden und je nachdem auch zeitweise
ein Saunabad. Will man seine Bemiithungen
zum Erfolg fiihren, muss man sich jene
Methoden auswihlen, die dem eigenen
Naturell entsprechen und den Veranlagun-
gen am besten angepasst sind.

4. Wichtig ist ferner auch der biologische
Rhythmus des Lebens, der in Spannung
und Entspannung besteht. Die heutige Ge-
sellschaft und das Berufsleben sorgen fiir
gentigend Spannung. Sorgen wir aber als
Ausgleich auch fiir geniigend Entspan-
nung? Geschieht dies nicht, dann kann
unser Nervensystem dermassen Schaden
leiden, dass es zu einem Fibrationsapparat
degeneriert. Entspannung ist so wichtig
wie Nahrungsaufnahme. Sie kann tagstiber,
abends, tibers Wochenende oder zur Fe-
rienzeit Beachtung finden. Die Freizeit
sollte nicht dazu Anlass geben, sich ver-
mehrtem Stress auszuliefern, was nur zu
gesteigerter Spannung gereichen wiirde.
Verniinftiger Sport und massvolles Wan-
dern tragen zu erholsamer Entspannung
bei.

5. Von Wichtigkeit ist auch das Ausruhen
fir unsere Verdauungsorgane. Es mag
zwar nicht jedem zusagen, sich in der Hin-
sicht einzuschranken, denn das erfordert
die notwendige Entspannung dieser Ot-
gane. Eine der besten Methoden ist regel-
missiges Fasten. Diese einfache Art, un-
sere Organe schonend ausruhen zu lassen,
hat sich nicht nur bew#hrt, sondern wirkt
oft auch formliche Wunder. Fasten braucht
nicht unbedingt einer Hungerkur gleichzu-
kommen.

Wochentlicher Safttag

Viel erspriesslicher ist es, einen wochent-
lichen Safttag einzuschalten, wobei man an
Stelle der tblichen Mahlzeiten entweder
Frucht- oder Gemiisesaft geniesst. Dies
ist wirksamer und zudem besser als teure
Kuren oder allerlei Patentmedizin. Grund-
regel soll dabei sein, Frucht- und Gemiise-




safte nicht zusammenzumischen, also auch
moglichst nicht zu gleicher Zeit einzuneh-
men, da dies bei manchen Storungen ver-
ursachen kann. Besonders, wenn unsere
Bauchspeicheldriisen mangelhaft arbeiten,
dann missen wir diesen Grundsatz be-
achten, weil gerade dieser Umstand leicht
zu Girungen fihrt. Im Ernstfalle sind so-
gar Fruchtsifte zu meiden, wihrend Ge-
miisesifte schonend wirken. Dies gilt auch
bei ernstlichen Galle- und Leberstorungen.
Das Quantum der Sifte richtet sich nach
Alter und Korpergrosse. Man sollte nie
mehr als 1-11% Deziliter auf einmal ein-
nehmen, wobei man auf gutes Durchspei-
cheln achten muss. Auf den ganzen Tag
verteilt, sollte 1-1%% Liter Saft gentigend
sein. Fruchtsifte, die infolge ihrer Siure
starke Anforderungen an die Verdauung
stellen, sollte man zur Halfte mit gutem
Quell- oder Mineralwasser ohne Kohlen-
sdaure verdiinnen. Es mag sich dabei um
Trauben-, Grapefruit- oder Beerensifte
handeln. Zuckerzusatz meiden wir. Sind
die Sifte zu sauer, dann siissen wir mit
Honig oder natiirlichem Traubenkonzen-
trat. Eine Saftkur ist besser als eine Fa-
stenkur mit Wasser. Es handelt sich dabei
nicht um ein Hungerfasten, da in den
Siften gentigend Vitamine und Mineral-
stoffe vorhanden sind. Das wirkt sich fir
die Verdauungsorgane schonend aus.

Je nach dem Gesundheitszustand muss
man sich die geeigneten Saftarten wihlen.
Sie sollen uns keine Schwierigkeiten be-
reiten, weshalb wir das meiden, was uns
nicht zutrdglich ist. Zitronensaft eignet
sich hochstens zum Aromatisieren von Mi-

neralwasser, nicht aber zu einer aus-
schliesslichen Saftkur. Bei guter Leber-
tatigkeit durfen wir Trauben-, Orangen-
und Apfelsifte wiahlen. Nicht so, wenn
Galle und Leber nicht einwandfrei arbei-
ten, also Storungen aufweisen. In solchem
Falle versuchen wir es mit Grapefruit-,
Heidelbeer-, Kirschen- und Brombeersaft.
Bei ernstlicher Erkrankung muss man wo-
moglich auch auf diese verzichten und
sich mit Gemiisesiften begniigen. Ausfiiht-
lichen Bescheid erteilt in solchem Falle das
Leberbuch: «Die Leber als Regenerator
der Gesundheit». Am ehesten sind Karot-
ten- und Randensaft bekommlich.

Uebrige Lebensgestaltung

6. Ein weiterer Punkt, der zur Pflege un-
serer Gesundheit zu beachten ist, liegt
auch in der Art, wie wir das Leben im
Ubrigen gestalten. Vergniigungen und
damit verbundene Leidenschaften dienen
meist nicht zur Schonung unserer Lebens-
kraft. Auch besondere Liebhabetreien soll-
ten gesund sein und nicht iibertrieben wet-
den. Es gehort zur Lebenskunst, dass sie
mit Weisheit und Mass gewiirzt ist, weil
sich ein Abgleiten davon nur nachteilig
auf unsere Gesundheit auswirken wird.
Selbst gutgeartete Kinder konnen im
Krankheitsfall ihr seelisches Gleichgewicht
verlieren und hochst unangenehm werden.
Dies zeigt, wie massgebend die Gesund-
erhaltung unseres Korpers ist. Wir werden
dadurch Schwierigkeiten viel eher mei-
stern, und davon konnen wir uns in einer
Zeit grosser Belastungen viel versprechen.

Hilfe fiir erkrankte Tiere

Es ist eine Erfahrungstatsache, dass schon
viele Landwirte, die unsere Naturheilmit-
tel fiir sich und ihre Familie erfolgreich
angewendet haben, auch zu diesen greifen,
wenn eines ihrer Tiere erkrankt ist. Oft
treffen diesbeziigliche Erfolgsberichte bei
uns ein. Obwohl uns solche stets erfreuen,
setzen sie uns dennoch nicht gross in Er-
staunen, sagt doch bereits das Buch der
Biicher, dessen Autor bestimmt ohne wei-
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teres Bescheid weiss, dass das Geschick
der Menschen gleich demjenigen der Tiere
sei, denn alles ist aus dem Staub gewor-
den und kehrt zum Staub zuriick. Das
weist darauthin, dass sie beide den Ele-
menten des Erdbodens enthommen sind,
weshalb es nicht erstaunlich ist, wenn sie
zur Erhaltung des Daseins aus denselben
Stoffen Nutzen ziehen konnen. Allerdings
herrscht zwischen ihnen ein gewisser Un-
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