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diese Hilfe leichter von ihrem Uebel be-
freit werden.
Je früher man mit einer notwendigen Um-
Stellung beginnt und je stetiger und ziel-
bewusster man sie durchführt, um so er-
folgreicher wird sich die Bemühung aus-
wirken. Die Anstrengung lohnt sich dem-
nach, und man wird sich freuen, wenn

man dadurch eine üble Gewohnheit los-
werden konnte. Auch der Körper selbst
weiss es zu danken, wenn er imstande ist,
schädigenden Einflüssen erfolgreich aus-
zuweichen, und zwar durch eine einfache
Methodik, statt mit chemischen Mitteln,
die oft aus einem Uebel deren zwei wer-
den lassen.

Kefir

Vom Kaukasus bis nach Sibirien war bei
den Völkern, die ihre meiste Zeit im
Sattel verbrachten, die Kefirmilch stets
eine beliebte Nahrung. Gerade so, wie
die Bauernfamilien in Bulgarien ihren Be-
such mit Joghurt bewirten, so erhält ein
Gast bei den Kirgisen als bevorzugte Nah-

rung Kefir vorgesetzt. Oft benützen diese
Völker Stutenmilch zur Herstellung ihres
Kefirs, weil dies gesünder und kraftvoller
sein soll als ein Sauermilchprodukt aus
Kuhmilch.
Bekanntlich benützt man beim Joghurt
Milchsäurebakterien, die den Milchzucker
als Nahrung verwenden, um dadurch
Milchsäure zu erzeugen, während das Ke-
firferment aus Milchsäurebakterien und
Hefepilzen besteht. Man verwendet zur
Kefirbereitung die sogenannten Kefirkör-
ner, von denen man auf 1 Liter lauwarme
Milch etwa 20 Gramm gibt, wodurch sich
eine Milchsäure- und Hefegärung entwik-
kelt. Bekanntlich bilden dabei die Milch-
säurebakterien die Milchsäure, die Hefe-
pilze aber durch ihre Gärung Alkohol. In-
folge dieses Umstandes findet sich deshalb
im Kefir bis zu zwei Prozent Milchsäure

und bis zu einem Prozent Alkohol vor.
Dies gibt dem Kefir den angenehmen,
etwas prickelnden Geschmack.

Gesundheitlicher Wert
Im Orient schätzt man die Kefirmilch
sehr, weil man ihr erfahrungsgemäss einen
grossen, gesundheitlichen Nutzen zuschrei-
ben kann. Besonders günstig soll sie sich
auf die Darmtätigkeit auswirken, trägt sie
doch wesentlich zur Pflege und Gesund-
erhaltung der Darmbakterien bei. Nicht
umsonst bezeichnen diese Völker die
Kefirkörner als «Hirse der Propheten».
Kefirmilch wird nicht dick wie Joghurt.
Nachdem die Körner bei Zimmertempera-
tur ungefähr 24 bis 26 Stunden gegärt
haben, kann man die Milch durch ein fei-
nes Sieb giessen, wobei die Körner im
Sieb zurückbleiben und für den Neu-
ansatz wieder Verwendung finden. Bei
Stoffwechselkrankheiten, vor allem auch
bei Nierenleiden hat sich die Kefirmilch
ausgezeichnet bewährt. Alle angesäuerten
Milchgetränke sind besser verdaulich und
vom Ernährungsstandpunkt aus der Frisch-
milch vorzuziehen.

Harpago, Teufelskralle

Obwohl Harpago als heilwirkende Pflan-
ze auch in Europa bekannt geworden ist,
mögen dennoch nicht alle mit ihrer'Eigen-
art vertraut sein. Sie wirkt sich im Reiche
der Phytotherapie wirklich als sonder-
bares Wüstengewächs aus. Bekanntlich
stammt dieses aus Südwestafrika und
nennt sich nebst Harpago auch noch Teu-

felskralle. Zurückzuführen ist diese schlim-
me Bezeichnung auf ein sonderbares Ge-
bilde, das sich zum Schutze des Samens

aus der rotvioletten Trompetenblume ent-
wickelt. Ist dieses Gebilde vollendet, dann
sieht es wie eine bedrohliche Kralle aus,
gleichsam wie eine Hand mit gekrümmten
Fingern, die als spitzige Dornen enden.

42


	Kefir

