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olhaltige Pflanzlein benannt, das nur an ge-
sunden, schattigen Wisserlein oder im guten
Waldboden wéchst.

Wiirmer mogen den Barlauch nicht leiden
und wer Darmgasen und Blihungen unter-
worfen ist, sammle nun Béarlauch und bereite
ihn wie Spinat, oder auch roh geschnitten
unter den Salat.

Alten Leuten, die unter Arterienverkalkung
leiden und deren Atem, infolge Brustver-
schleimung behindert ist, soll man jeden
Friithling Barlauchsalat geben, eventuell auch
fein geschnitten unter die Kartoffel- oder Ge-
misesuppe mengen.

Barlauch kann man ohne Gewiirz in Oel
oder Fett dimpfen und ein zartes, feines

Gemiise, das besonders zu Diatkartotfeln sehr

gut schmeckt, ist servierbereit.
Wieviele gute Werke bringt doch der jung-
frauliche Boden des Waldes hervor, wir miis-

sen nur zugreifen, um davon Nutzen zu
ziehen.
Yoghurt

Ob das patriarchalische Alter von weit iiber
100 Jahren, das bei den Balkanvolkern sehr
oft noch erreicht wird, wirklich mit der
regelmiBigen Einnahme von Yoghurt zusam-
menhingt oder nicht, konnen wir nicht mit
Sicherheit beweisen. Bewiesen ist jedoch, daB
Yoghurt sehr gesund ist und besonders bei
schlechter oder mangelhafter Darmtitigkeit,
bei Garungen, Darmgasen und anderen Lei-
den der Verdauungsorgane sehr gut wirkt
und vielfach sogar als Heilmittel angespro-
chen werden darf.

Yoghurt ist auch ein ganz vorziigliches
und leicht verdauliches Nahrungsmittel, und
mancher, der kein Freund der Milchprodukte
ist, findet im Yoghurt ein schmackhaftes Pro-
dukt. Besonders jetzt, wo der Rahm nicht

erhiltlich ist, kann Yoghurt, sahnig ge-
schlagen, zu Salaten ganz gut verwendet

werden.

Wenn Sie Yoghurt selbst herstellen, kommt
das Glas auf zirka 7 Cts. zu stehen und ist
somit eine ganz billige und gesunde Nah-
rung und die Anschaffung eines Apparates
ist in kurzer Zeit amortisiert. Verlangen Sie
in IThrem Reformhause einmal einen Prospekt

vom Para-Yoghurtapparat und denken Sie
daran, daB ein Yoghurtapparat eben so selbst-
verstandlich in jedem Hause stehen sollte,
wie eine Nédhmaschine.

Kochsalz

In der Schule habe ich seinerzeit gelernt,
der Mensch miisse 7 kg Kochsalz pro Jahr
einnehmen, sonst wiirde er krank. Obwohl
der Mensch ohne Kochsalz nicht leben kann,
denn diese interessante Verbindung von Chlor
und Natrium findet man im Blute, in den
Zellen, im SchweiB, im Augenwasser, im
Urin, ja fast iiberall im Korper treffen wir
Kochsalz in irgend einer Funktion, ist doch
die SchluBfolgerung mit den 7 kg Salz ab-
solut nicht richtig. Gemeint wurde natiirlich
mit diesen 7 kg Salz das kristallisierte Salz,
wie es aus der Saline erhiltlich ist, und nicht
etwa das Salz, das in den Pflanzen in or-
ganisch gebundener Form enthalten ist. Wenn
wir dieses Salz dazu rechnen, kann die Be-
hauptung iiber das Salzbediirfnis des Men-
schen eher richtig sein, denn die meisten
Pflanzen, vor allem die Gemiise, wie z. B.
die Zwiebel und der Lauch, enthalten ziemlich
viel Kochsalz. '

Kochsalz ist also ein lebensnotwendiges
Produkt, jedoch, wir wollen einmal unter-
suchen, was ein UebermaB von Kochsalz im
Korper fiir Nachteile, eventuell sogar Schiden
verursachen kann.

Wir wissen von Nierenidrzten, daBl sie bei
Erkrankung der Nieren die Einnahme von
Kochsalz (also Salinensalz) stark einschrin-
ken, eventuell sogar ganz verbieten. Wir wis-
sen auch von Professor Sauerbruch und Dr.
Gerson, daB bei Tuberkulose der Kochsalz-
genuB enorm eingeschriankt wurde, und die
Gerson-Sauerbruchsche Didt hat sich beson-
ders infolge der Salzarmut sehr gut bewaihrt.

Viele Aerzte, wie auch Dr. Bircher-Benner
und vor allem der bekannte Reformarzt Dr.
Riedlin, haben vor den Schiadigungen des
tibermaBigen Kochsalzgenusses gewarnt, und
Dr. Riedlin hat sogar eine sehr interessante
Schrift herausgegeben iiber Kochsalz.

Wir belasten namlich in erster Linie unsere
Nieren, denn alles iiberschiissige Kochsalz
muB durch die Nieren oder Hautporen ausge-
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