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zu entfernen, zu reinigen oder durch ein
neues zu ersetzen und dann oben erneut gut
abzuschliessen. Sie werden staunen, wie
gut und mild dieses selbstgemachte Sauer-
kraut schmeckt! Essen Sie, wenn’s einmal
soweit ist, soviel wie moglich roh. Nach der
Entnahme einer Portion wird der Steingut-
topf immer wieder gut abgeschlossen.

Friiher Hilfe fiir Seefahrer

Sauerkraut kennen wir schon seit Jahrhun-
derten. Es diente den fritheren Seefahrern
als das wirksamste Mittel zur Vorbeugung
gegen die gefiirchtete Skorbut, eine klassi-
sche Vitaminmangelkrankheit. Sie ent-
steht, wenn die tédgliche Nahrung iiber
ldingere Zeit nicht geniigend Vitamin C-
haltiges, frisches, fermentreiches Gemiise
und Obst enthélt. Die Seefahrer der dama-
ligen Zeit litten unter dem Frischkostman-
gel, an Gewichtsverlust und vor allem an
Blutungen in Zahnfleisch, Haut, Magen,
Darm, in der Muskulatur und in Teilen des
Knochenmarks. Die Krankheit kostete
vielen das Leben, wenn nicht rechtzeitig
wieder Frischkosterndhrung moglich war.
Rohes Sauerkraut war da oft der Retter in
der Not.

Sauerkraut, bei dem die Kohlenhydrate des
Weisskohls teilweise in Milchsdure umge-
wandelt werden, zdhlt zu den vitalstoff-
reichsten Lebensmitteln iiberhaupt. Unter
den fiir den menschlichen Organismus
wertvollen Inhaltsstoffen finden sich zum
Beispiel die Vitamine C, Bl, B2, zahlreiche
Mineralien wie Kalium, Calcium, Enzyme
und lebensnotwendige Spurenelemente.

Der hohe Anteil an Ballaststoffen regt die
Darmtétigkeit auf natiirliche Weise an.
Diese Wirkung ist heute besonders wichtig,
da die Darmtrdgheit durch unsere Zivili-
sationskost ein weitverbreitetes Ubel ist.
Mit der Darmtragheit ist ndmlich eine Art
Selbstvergiftung des Organismus verbun-
den, die nicht selten Ursache von Kopf-
schmerzen, Konzentrationsschwiche oder
Schlafstorungen bilden kann. Mit Sauer-
kraut konnen wir dieser «Faulheity entge-
genwirken. Einen besonders giinstigen
Einfluss auf die Stoffwechsel-Vorgdnge hat
die Milchsdure des Sauerkrautes.

Milchsauervergorener Gemiisesaft

Frisches, rohes Sauerkraut hat aufgrund
seines Kaliumreichtums einen Baseniiber-
schuss, also sind wenig Sauren vorhanden,
die iiber die Nieren ausgeschieden werden
miissen. Der hohe Kaliumgehalt des Sauer-
krautes begiinstigt die Harnbildung und
somit die Wasserausscheidung. Angenehm
beim Verzehr von Sauerkraut ist auch, dass
es in besonderem Masse den Appetit stillt,
aber trotzdem sehr kalorienarm ist (nur 26
Kalorien pro 100 Gramm). Geeignet ist
Sauerkraut ebenso fiir Diabetiker, weil es
sehr wenig belastende Kohlenhydrate wie
Zuckerarten oder Stdrke enthdlt. In Re-
formh&dusern erhéltlich ist auch ein milch-
sauervergorener, hochwertiger Gemiise-
saft, der ebenfalls Sauerkrautsaft enthélt,
dessen Wirkungen als belebendes, gesund-
heitsforderndes Erfrischungsgetrank ge-
schétzt werden.

BN

Gesunde Unterwéasche

Ein grosser Prozentsatz der Menschen ver-
tragt keine Unterwasche aus synthetischem
Trikot. Viele reagieren darauf sogar mit
Allergien. Ausser dem elektrischen Span-
nungsfeld haben die synthetischen Fasern
den Nachteil, dass sie keine Saugfahigkeit
entwickeln und somit den Schweiss nicht
aufnehmen. Bei diesem «Nasszustand» ist
die Erkaltungsgefahr dann besonders
gross. Viele unserer Patienten, die anféllig

sind auf Erkéltungen, werden spontan
davon befreit, wenn sie die synthetische
Unterwadsche gegen saugfahige Naturfaser-
Unterwasche tauschen.

Viele Frauen und Méanner kamen darum
auf die Idee, Unterwasche aus Baumwolle
zu tragen. Baumwolle allein ist wohl saug-
fahig, aber auch sehr weich. Wenn man
schwitzt, bleibt solche Wasche lange feucht
und es kommt zum bekannten «frosteln-
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den» Gefiihl der Haut. Jahrelange Ver-
suchevon Biologenund anderen Fachleuten
haben nun ergeben, dass die beste Kombi-
nation - nicht nur fiir empfindliche Men-
schen, sondern fiir jedermann - ein zwei-
schichtiges, ineinander verarbeitetes Natur-
faser-Material ist. Der Innenteil der Unter-
wasche aus der feinsten, saugfahigen agyp-
tischen Baumwolle, welche die Korper-
feuchtigkeit rasch aufnimmt und sie an die
Aussenseite, in die zweite Schicht des
Trikots abgibt. Der dussere, warmeregulie-
rende Trikotteil besteht aus reiner Merino-
Schurwolle. Die Wolle kann bis zu 40 Pro-
zent Feuchtigkeit aufnehmen, ohne dass
der Trager des Trikots dies spiirt. Somit
kann die Feuchtigkeit nach aussen abgege-
ben werden. Die Haut bleibt trotz Schweiss-
absonderung trocken und gleichmassig
warm.

Eine solche Unterwésche sorgt sowohl bei
kalter wie auch bei warmer Witterung fiir
eine gleichmassige Korpertemperatur. Sie
fordert das Wohlbefinden und schiitzt
ausgezeichnet vor Erkidltungen. Zusitzlich
ist sie sehr angenehm fiir alle diejenigen,
die wegen empfindlicher Haut Wolle nicht
ertragen konnen. Bei dieser Trikotkombi-
nation liegt auf der Haut die angenehme
Baumwolle; die Wolle ist korperfern. Die
feine, gekdmmte Baumwolle schmiegt sich
der Haut sanft an, gibt Feuchtigkeit an die

aussere Wollschicht, und diese sorgt wieder
fir die Verdunstung der aufgesaugten
Transpiration.

Schon ldngst habe ich nach einer solchen
Ideallosung gesucht. Durch die Zusammen-
arbeit mit befreundeten Textilfachleuten ist
es nun gelungen, diese interessante Trikot-
kombination zu entwickeln. Als Unter-
wésche eine ideale, fiir die Gesundheit eine
maximale Losung. Die mollig-weiche, sich
sanft anschmiegende Baumwolle ist ideal
fiir empfindliche Haut und die feine, erst-
klassige Merino-Schurwolle dient als
Kalte- und Wiarmeschutz. Eine so feine
Wasche will auch entsprechend behandelt
werden. Am besten wird sie von Hand
gewaschen; oder im Schongang bei 30
Grad. Phosphatfreies oder phosphatarmes
Waschmittel verwenden.

Zum Gesundbleiben brauchen wir nicht
nur eine gesunde Erndhrung und pflanz-
liche Heilmittel, sondern auch eine natiir-
liche Bekleidung. Vor allem eine zweck-
massige, der Gesundheit dienende Unter-
wasche. Diese Natur-Textilien - fiir die ich
mit meinem Namen biirge - enthalten keine
Chemikalien und sind frei von irgendwel-
chen hautreizenden Stoffen. Eine Unter-
wasche fiir den alltdglichen Gebrauch, aber
auch fiir Freizeit und Sport geeignet. Sie
kann dem Sportler sogar helfen, das Pro-
blem der Hitzestauung zu losen. AV

Aus unserem Leserkreis

Starkung der Abwehrkréifte

Von Herrn M. D. aus E. haben wir nachfol-
genden, aufschlussreichen Brief zugestellt
erhalten:

«Meine Frau und ich nehmen jeweils in der
<schattigen Jahreshélftes = Echinacea-
Tropfen (Echinaforce) und konnten fest-
stellen, dass wir in den Wintermonaten die
tiblichen Grippeanféille und Husten ver-
meiden konnten - selbst wenn alles rund
um uns herum damit behaftet war.

Ich selber, frither starker Raucher, jedoch
seit 25 Jahren ohne Qualm, finde meine

Schwachstellen im Hals und Bronchien.
Der Hals wird gerne entziindet (Schluck-
weh) und die Bronchien sondern das ganze
Jahr weissen (frither gelblichen) Schleim
ab. Mit dem Hals komme ich klar, seit mir
Echinacea-Tropfen empfohlen wurden: 5
Tropfen unverdiinnt direkt in den Hals,
notigenfalls periodisch wiederholt, behe-
ben diesen Schaden innert kiirzester Frist.
Fiir die Bronchien habe ich hingegen noch
kein Mittel, welches die notige Wirkung
bringt, gefunden. Was wiirden Sie hier
vorschlagen?
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