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Obst und Obstsafte in unserer Nahrung

Die Nahrung hat die Aufgabe, unseren Korper uber
langere Zeit gesund zu erhalten. Das tont sehr einfach,
ist in der Praxis des tédglichen Lebens jedoch viel kom-
plizierter. Zwar fehlt es uns nicht an wissenschaftlichen
Erkenntnissen, wie eine vollwertige Erndhrung zusam-
mengestellt sein sollte, leider aber kiimmern sich viele
Zeitgenossen aus Bequemlichkeit oder Vorliebe flr
bestimmte Nahrungsmittel nicht darum.

Es ist hier nicht der Platz, eine ganze Erndhrungs-
theorie aufzustellen, wir halten uns am besten an den
Satz eines bertihmten Forschers, der sagte: Lasst un-
sere natirlichen Lebensmittel so natiirlich wie mog-
lich. Damit werden zwei wichtige Tatsachen festge-
halten:

1. In 'den natiirlichen Lebensmitteln (die also noch

keine Verarbeitung erlitten haben) finden wir alle
Stoffe, deren unserer Korper bedarf.

o

Wir Menschen sollten uns vermehrt hiiten, die vom
Schopfer geschenkten Gaben «verbessern» zu wol-
len.

Den Friichten und Fruchtsédften fallen dank ihren
wertvollen Inhaltsstoffen vielfdltige Aufgaben zu. Sie
sind verhéltnisméassig kalorienarm, sie Uberfiittern uns
nicht. Dies dlrfte daher rithren, weil sie praktisch kein
Eiweiss und kein Fett enthalten. Ihr Mineralstoffgehalt
kommt unseren Knochen und Zihnen zugute, wobei
das harntreibende Kalium speziell der gefiirchteten
Korpertibersduerung (Rheuma, Gicht) entgegenwirkt.
Der leichtverdauliche Fruchtzucker spendet uns Ener-
gie, wobei die notwendigen Vitamine und Mineral-

stoffe gleich mitgeliefert werden. Den Fruchtsiduren
(die vollig verbrennen) fallt die Rolle der Darmpolizej
zu, indem sie unerwiinschte Kleinlebewesen abtoten,
Die Farb-, Geschmacks- und Geruchstoffe schliesslich
helfen mit, die zahlreichen Verdauungsdriisen anzu-
regen, damit unsere Nahrung auch verdaut werden
kann.

Nicht umsonst verwenden immer mehr Aerzte Friichte
und Fruchtsdfte zur Heilung verschiedenster Krank-
heiten. Unsere Vorfahren miissen 'davon instinktivy
etwas geahnt haben, denn schon ein altes englisches
Sprichwort sagt: An apple a day keeps the doctor away
(auf deutsch: Wer taglich einen Apfel isst, braucht
keinen Arzt). Fiur uns wollen wir festhalten: Friichte
und Fruchtsédfte sind ein unentbehrlicher Bestandteil
einer vollwertigen Erndhrung! ZOW

Fruchtséfte selbermachen

Es mag einen weiteren Leserkreis interessieren, dass
eine neutrale Beratung fir die Fragen der Obstver-
wertung und Vorratshaltung (Lagerung im Keller, Dor-
ren, Heisseinflillen, Stiss- und Géarmostbereitung usw.)
schon seit iUber 10 Jahren besteht. Die Schweiz. Zen-
tralstelle zur Forderung der hé&uslichen und bé&uer-
lichen Obstverwertung in Wadenswil befasst sich da-
mit, wobei ihr in lden meisten Landesgegenden ausge-
bildete Fachleute zur Verfligung stehen. Diese Bera-
tung — auch wenn sie an Ort und Stelle erfolgt —
ist wirklich kostenlos, denn es wird nichts verkauft,
sondern in erster Linie Kenntnisse und Han'dfertig-
keiten vermittelt (inkl. Ausbildung von Sissmostern).
Die Herstellung betriebseigener Fruchtsédfte kann tbri-
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gens ausgezeichnet als erzieherische Massnahme ein-
gesetzt werden. Diese Arbeiten verlangen mehr Wissen
und Konnen als der oberfldchliche Betrachter ahnt, sie
missen auch exakt und sauber durchgefiihrt werden.
Jede Nachliassigkeit zeigt sich in der schlechteren Qua-
litat des Endproduktes. Um so grosser ist selbstver-
standlich die Freude und der Stolz liber das gelungene
Werk. Schlussendlich zwingt uns die Fruchtsaftherstel-
lung ganz automatisch zu einer Auseinandersetzung
mit dem brennenden Alkoholproblem.

Wenn auch Sie Ihre Obstverwertung ausbauen und
erfolgreicher gestalten wollen, dann schreiben Sie an
die oben erwdhnte Adresse. Ar. Studer
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2 2002
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F. Gehrig & Co., Ballwil, Waschmaschinen,
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