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Unsere Leser/innen fragen —

wir antworten kostenlos

SUUFBRUEDERLI

'ch habe einmal gehdrt, dass
Trinken (Séfte, Mineralwas-

ser, Tee, Sirup, aber auch
Wein) zum Essen gar nicht
gesund sel.

Nun sind wir aber eine echte
«Trinkerfamilie», das heisst,
pro Mahlzeit werden gut und
gern ein bis zwei Liter Mineral-
wasser (oder Zitronentee) ge-
trunken.

Und ich beftirchte, dass mei-
ne Jungen (13 und 15 Jahre
alt) darum nach jedem Essen
einen gebldhten Bauch haben.
Wenn ich ihnen schwarz auf
weiss beweisen kénnte, dass
sie sich zuriickhalten sollten,
wéhrend des Essens Unmas-

sen zu trinken, vielleicht wir-
de das besser helfen als viele
Worte.

Etwas Fleischbriihe am An-
fang einer Mahlzeit regt die
Bildung der Magenséfte an.
Zuviel Flussigkeit wahrend der
Mahlzeit aber verdinnt die
Verdauungsséfte. Es kann also
zu Verdauungsstoérungen kom-
men, wie sie selber beobach-
tet haben, wenn lhre Sthne
zuviel Wéssriges in sich hin-
einschitten wahrend des Es-
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sens. Die vom Organismus be-
notigte Flussigkeit belduft sich
pro Tag zwar auf stattliche 1,5

bis 3 Liter Wasser. Sie sollten
aber zwischen den Mahlzeiten
eingenommen werden.
Empfehlenswert zur Unter-
stltzung der Verdauung ist
frisch gepresster Gemiuse-
oder Tomatensaft; die Zugabe
des Safts einer halben Zitrone
und von zwei Teeloffeln Selle-
riesaft wirkt doppelt stimulie-
rend. Bei einer leichten Ver-
stopfung kann schon ein Glas
warmes Wasser — am besten
morgens auf nuchternen Ma-
gen getrunken — Wunder wir-
ken. Die Wirkung wird intensi-
viert, wenn gelegentlich die-
sem Wasser — das dann aller-
dings nicht besonders gut
schmeckt — ein Teeloffel
Meersalz (erhaltlich in Apothe-
ken) beigefugt wird.

Wir winschen Ihren trinkfreu-
digen Jungen die nétige Ein-
sichtin die Zusammenhénge.

MITNAGELN

BESPICKTE APFEL

ir fihlen uns alle in der

Familie im Moment ein-
fach schlapp. Jetzt meinte ei-
ne Nachbarin, daran kénne Ei-
senmangel schuld sein. Sie
empfahl mir, ich solle viel Spi-
nat kochen und — gemdéss ei-
nem alten Hausrezept — Négel
in die Apfel stecken, die wir-
den Eisen abgeben, und der
Genuss eines solchen Apfels
fihre dem Koérper dann die
notwendigen Stoffe zu. Ist das
richtig?

Laut dem zweiten schwei-
Ernadhrungsbericht

zerischen

sind bei unserer Bevolkerung
Méngel an Vitaminen und Mi-
neralstoffen nur noch selten
feststellbar. Eine Ausnahme
bildet der Eisenmangel.

Als Bestandteil des roten
Blutfarbstoffes Hamoglobulin
ist Eisen fur die Blutbildung
unentbehrlich. Zudem ist es in
mehreren Enzymen enthalten,
die am Energiestoffwechsel
beteiligt sind. 30% des ge-
samten Korpereisens werden
in der Leber gespeichert. Bei
ungentgender Zufuhr werden
zuerst diese Vorrate aufge-
braucht. Blutarmut (Eisenman-
gel-Anamie) entwickelt sich
erst in fortgeschrittenem Zu-
stand.

In  tierischen  Produkten
(Fleisch, Eier, Milch) sind Spu-
ren vorhanden, die sehr gut
vom Korper aufgenommen
werden. Eisen, das in pflanzli-
chen Nahrungsmitteln vor-
kommt, muss zuerst durch die
Magensaure gelost werden
und ist darum kein besonders
intensiver Eisen-Rohstoff-Lie-
ferant.

Vitamin C erhoht die Auf-
nahmefahigkeit fur Eisen. Ent-
gegen einer weitverbreiteten
Meinung ist Spinat kein be-
sonders guter Eisenlieferant.
Grosse Eisenqguellen sind hin-
gegen Leber-und Blutwurst.
Die mit Eisennégeln bespick-
ten Apfel als intensiver Eisen-
lieferant wirde ich eher ableh-

nen. — Bieten Sie lhrer Familie
eine vielfaltige, variantenrei-
che Kost. Wenn Sie eher vege-
tarisch essen, kénnen Sie den

Eisennachschub durch Hul-
senfrichte, Vollkornprodukte,
Kartoffeln und Eier sicherstel-
len. 3

Fusspfiege-
Schule

Ziirich

Massage-
Schule

Abgekirzte, seit Jahren bestens bewahrte Spezialausbildung in
Fusspflege/Pédicure fiir medizinisches Personal.

Laufend leichtverstandliche Aus- und Weiterbildungskurse mit viel Praxis:

® Ganzkorper-Massage
® Fussreflexzonen-Massage
@® Akupunktur-Massage

® Sport-Massage
® Psychozon-Massage
® Lymphdrainage

Arztliche Schulleitung. Preisgiinstige, serise Tages- und Abendkurse in
Zlrich und Bern mit Diplomabschluss in der ganzen Schweiz.

Gratis-Kursprogramm anfordern:

SANECO-Fachschule, Zentralsekretariat
8207 Schaffhausen, Postfach 1123, Telefon 053 7 78 72
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