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wird. Er hat einen ausgesprochenen Eigengeschmack
und ist nahrhaft, ohne aber besonders gehaltvoll zu
sein. Jedenfalls kann man ihm nicht die Eigenschaft
zuschreiben, ein Lebenselixier zu sein, wie das Metsch-
nikow Ende des letzten Jahrhunderts propagierte.

Ein anderes Nahrmittel, welches oft liberschétzt wird,
ist Gelatine, Der biologische Wert dieses Proteins ist
gering, da ihm gewisse essentielle Aminosdauren fehlen.
Aber Gelatine wurde als Mittel empfohlen, um briichige
Fingernidgel zu stédrken. Es gibt keinen wissenschaftli-
chen Beweis dafiir. Briichige Nigel kénnen recht ver-
schiedenartige Ursachen haben: falsche Erndhrung,
Krankheit oder Einflisse von aussen, zum Beispiel
scharfe Waschmittel, Hausarbeit, grobe Handarbeit,
Schreibmaschine. Es ist sehr fraglich, ob Gelatine oder
irgendein anderes Protein die Nagel kraftigen konne.
Traubenzucker wird oft als der am leichtesten und
raschesten zu verdauende Zucker betrachtet und daher
sehr haufig fiir Rekonvaleszenten und als Kraftigungs-
mittel empfohlen. Es kann aber wirklich nicht bewie-
sen werden, dass er einen bedeutenden therapeutischen
Vorteil gegeniiber gewohnlichem Zucker aufweise. —
Durch den hoheren Preis wird er uberschétzt. Sein
Wert liegt, medizinisch betrachtet, mehr darin, dass er
dem Korper kinstlich als Notnahrung zugefiihrt wer-
den kann. Wie Saccharin ist er ein reines Kohlehydrat
und enthilt keine Zusatzstoffe. Fiir Rekonvaleszenten
und zum «Aufpéppeln» sind andere Nédhrmittel welche
Eiweiss enthalten, besser geeignet, wenn sie auch ihrer
bescheideneren Herkunft wegen oft unterschitzt wer-
den. So ist Magermilch eine ausgezeichnete Quelle fir
alle Milchbestandteile, ausgenommen Fett und Vitamin
A und D. Sie enthilt Eiweiss, Kalk und Riboflavin, die
sehr niitzlich sind, da sie in andern Lebensmitteln oft
fehlen, Vitamin A und D kénnen durch andere Lebens-
mittel geliefert werden. Die neuen, angereicherten
Milchpréiparate, bestehend aus Magermilch und vege-
tabilen Fetten, sind der Vollmilch ebenbiirtig.

Andere Irrtimer betreffen den Wert von braun- oder
weiBschaligen Eiern. Viele Leute glauben, braune Eier
hédtten mehr Niéhrwert. Es besteht aber kein Unter-
schied. Die Schale fédrbt sich lediglich entsprechend
dem der Henne verabreichten Futter.

Fiir verschiedene vorgefasste Meinungen gibt es keinen
wissenschaftlichen Beweis. Zum Beispiel, dass Fisch
«Gehirnnahrung» sei und dass sein Genuss sinnanre-
gend wirke. Es gibt auch nicht den geringsten Beweis
dafiir, dass in Aluminiumpfannen gekochte Lebensmit-
tel krebserzeugend wirken. Halbrohes Fleisch wird oft
als Kraftigungsmittel betrachtet und deshalb Ménnern
empfohlen, gleichgiiltig, ob ihre Arbeit korperlich an-
strengend sei oder nicht. Fleisch hat einen grossen Sé&t-
tigungswert. Sein Geschmack ist angenehm und der
Eiweiss- und Fettgehalt vertreibt das Hungergefiihl —
aber das ist auch alles. Dem Toast wird oft ein gerin-
gerer Gehalt an Kalorien zugeschrieben als dem Brot.
Der Kalorienwert eines Stlickes Brot wird aber natiir-
lich durch das Toasten nicht veridndert. Dieses bewirkt
lediglich, dass dem Brot die Fliissigkeit entzogen und
ein Teil der Stiarke dextriniert (in Zucker verwandelt)
wird.

Noch ein Wort zur Fettleibigkeit. Hauptursache fir sie
ist eine zu reichliche Erndhrung. Um Gewicht zu ver-
lieren, muss die zugeflihrte Nahrung kalorienmaéssig
geringer sein als die bendétigte Energiemenge. Das
zwingt den Korper, die angelegten Energiereserven (in
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Ein Kiichenrezept von Balthasar

Wenn Balthasar Besuch von andern Blumenfreunden
empfangt, dann wird des oOftern ein «Ah» und «Oh»
laut tiber die in Uppiger Pracht dastehenden Zimmer-
pflanzen. Soll ich Euch hier mein Kiichenrezept ver-
raten? Alle Zimmerpflanzen, sei es nun im Blumen-
fenster, Jardinieren oder Kupferkesseln, werden ganz
einfach mitsamt den Topfen in Lonzin-Torf eingefiit-
tert. Man beschafft sich beim Gértner einen groben

Torf, feucht denselben gut und mischt pro Liter Torf

etwa 1—3 g vom neuen Lonzin-Ndhrsalz bei. Die Ge-

fisse werden zuerst mit einer Plastikfolie ausgekleidet,
damit durch den Torf weder Kupfer noch ein anderes

Metall gelost wird. Hernach werden die Pflanzen bis

zirka 2—3 cm uber den Topfrand hinaus im Geféss

mitsamt den Topfen schon eingefiittert. Beim Giessen
wird der Topf schén gleichméissig feucht gehalten; ab
und zu wird auch eine Lonzin-Diingung verabfolgt.

Dieses System bietet folgende grosse Vorteile:

1. Es muss bedeutend weniger gegossen werden; man
kann die Pflanzen ruhig etwa 8—10 Tage ohne Gies-
sen belassen.

2. Die Néhrstoffe aus dem Lonzin-Torf dringen durch
die porose Topfwand zu den Wurzeln.

3. Abgebliihte Pflanzen konnen leicht ausgewechselt
werden.

4. Schéden durch Vertrocknen oder «Ersdufen» treten
beim gleichméssigen Feuchthalten des Torfes nicht
auf.

5. Die Pflanzen lohnen das Einfiuittern durch ein gefreu-
tes Wachstum.

Zur Nachahmung empfohlen!

Euer Balthasar Immergrin

Form von Fett) anzuzehren. Alle Di&dtkuren, die von
Erfolg gekront sein sollen, grinden sich auf dieses
Prinzip. Bei einigen von ihnen zeigt es sich sehr deut-
lich und offenkundig. Andere gehen darauf aus, ge-
wisse Néhrstoffe einzuschrédnken, zum Beispiel Fett
oder Kohlehydrate, Kuren eher ausgefallener Art sind:
an bestimmten Wochentagen nur Bananen und Mager-
milch oder Eier, mit Beschrénkung der gewohnlichen
Menus auf die tibrigen Tage. Darunter leidet aber oft
die harmonische Zufuhr aller lebensnotwendigen Be-
standteile, und die Leidtragende ist die Gesundheit.
Die oft empfohlenen leichten Wege zur Gewichtsver-
minderung sind eine Irrefiihrung. Es gibt sie nicht. Das
Abnehmen muss man sich vielmehr durch eine lang-
same, vorsichtige und oft miihselige Prozedur verdie-
nen. An sich gibt es Keine Nahrungsmittel, die das Ge-
wicht verringern. Alle enthalten Eiweiss und/oder Fett
und/oder Kohlehydrate.

Die wirksamsten Abmagerungskuren, die am ehesten
zu einem Dauererfolg verhelfen, sind diejenigen, die
nicht zu stark von den normalen Essgewohnheiten ab-
weichen. Einzuschrinken ist vor allem die Aufnahme
von Eiweiss, Fett und Kohlehydraten, die Kalorien er-
zeugen, wihrend Ergénzungsstoffe, wie Mineralstoffe
und Vitamine, in normalen Mengen vorhanden sein
sollen. Ausnahmslos vermindert werden miissen die
Kohlehydrate. Bei einigen Kuren wird speziell die Fett-
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