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«GESUNDHEITS-NACHRICHTEN>»

Wichtige Mitteilungen

Wenn Sie in die Ferien gehen mochien

und nicht wissen wohin, dann wollen wir Ihnen gerne ein wenig
raten. Zwei Abonnenten der «Gesundheits-Nachrichteny wiirden
sich freuen, einige Géste aufzunehmen. — Wiinschen Sie in die
Hohe von 1400 m in eine schone, stille Gegend des Biindnerober-
landes zu gehen, dann steht Thnen ein gut biirgerliches, einfaches
Heim mit gesunder, gut und sorgfiltig gefithrter Kiiche zur Ver-
fiigung. Schreiben Sie ganz einfach an: Familie Alph. Weber-
Wiist, Neukirch|Obersaxen (Graubiinden).

Wollen Sie aber nur ca. in 1000 m Héhe Ihre Ferien verbrin-
gen, dafiir diese aber mit einer Kur von Krauterbadern, mit Mas-
sage und dergleichen Anwendungen zur Forderung Ihrer Gesund-
heit verbinden, dann werden Sie nebst wohltuender Ruhe und
naturgemésser Kost gute Aufnahme finden bei: Fraw Schoch, Kur-
und Heilbad, Schwellbrunn (Appenzell).

Warenkunde

Joghurt

Wenn man von Joghurt liest, muss man sich bestimmt immer
an die alten Bulgaren erinnern, sagt man doch vielleicht nicht
ohne Grund, dass sie ihr hohes Alter dem Genusse dieser so nahr-
haften und gesunden Milchspeise zu verdanken hé#tten.

Was ist eigentlich Joghurt? In der Regel erhilt man auf diese
Frage die Antwort, dass es sich um eine Art Sauermilch handle.
In einem gewissen Sinn ist diese Antwort zutreffend, trotzdem
die gewdhnliche Sauermilch ca. 6 Gramm Milchsiure pro Liter
enthélt, wahrend Joghurt nur mit 2 Gramm Milchs4dure aufwarten
kann.

Wohl spielt bei der Joghurtbereitung die Milchsiuregirung
eine wesentliche Rolle. Das Typische, das sowohl in der Wirkung,
wie auch im Geschmack des Joghurts zum Ausdruck kommt, ist
dem so genannten Maya-Bazillus zuzuschreiben, der mit dem
gewohnlichen, orientalischen Milchsdurebazillus in einer so ge-
nannten Symbiose, d. h. einem Gemeinschaftsleben zusammen-
wirkt.

Ist nun Joghurt geslinder als die gewohnliche, siisse Milch?
Wenn wir Milch trinken, dann gerinnt (koaguliert) solche sofort
im Magen und bildet somit Quark. Den gleichen Vorgang sehen
wir beim Késen, wenn das Labferment in die warme Milch getan
wird. Labferment ist tibrigens auch ein Ferment aus dem Magen,
das besonders fiir die K#serei aus Kalbermagen gewonnen wird.
Wenn nun die Milch im Magen zu Quark wird, dann braucht es
eine kréaftige Arbeit fiir den Magen, um diesen Mark zu ver-
schaffen. Hat jemand keine gute Funktion des Magens, eventuell
eine Sekretionsstérung oder eine Magenerschlaffung, dann er-
tragt er Milch nicht ohne weiteres gut. Nimmt ein Patient mit
geschwiichtem Magen Joghurt zu sich, dann wird er dieses ge-
siuerte Nahrungsmittel besser ertragen, als die siisse Milch und
zwar aus folgenden Griinden. Joghurt kommt im Gegensatz zur
Mileh reinflockig in den Magen. Man kann dies am besten be-
obachten, wenn jemand erbrechen muss. Kinder, die Milch er-
brechen, geben diese vielfach in weissen Klumpen heraus, wih-
rend Joghurt oder Sauermilch fliissig erbrochen wird.

Der grosse Vorteil des Joghurts jedoch kommt im Darm zur
Geltung. Er reinigt die Darmschleimhiute und beeinflusst die
Darmflora sehr giinstig. Allerlei Bakterien, die im Darme ihr
Unwesen treiben kénnen, werden durch den Joghurt-Bazillus ver-
trieben, was die ganze Verdauung wesentlich beeinflusst und so-
mit auch die Assimilation der Né#hrstoffe fordern hilft.

Joghurt sollte z. B. als Vorspeise zu Salaten gegessen werden,
es sollte also nach dem Joghurt die Salatplatte und dann das
Gemiise folgen. Oft wird Joghurt mit Friichten zusammen ge-
gessen, was weniger glinstig ist, da dies leicht zu Girungen fiih-
ren kann. Wer also sowieso zu Gérungen neigt, sollte Joghurt
weder mit Friichten, noch mit Zucker zusammen geniessen.

Die Darmfdulnis, die durch die widrig riechenden Stuhlent-
leerungen festgestellt werden kann, wird durch den Genuss von
Joghurt nach und nach beseitigt werden kénnen. Es muss speziell
betont werden, dass dies nur nach und nach erreicht werden kann,
denn es gibt Patienten, die glauben, es miissten alle Stérungen
verschwinden, wenn sie einmal ein Glidschen Joghurt im alkohol-
freien oder vegetarischen Restaurant gegessen haben. Joghurt
gehért in jeden neuzeitlichen Haushalt, und es lohnt sich sogar
solchen regelméssig selbst herzustellen, besonders jetzt, wo wieder
genligend Joghurtapparate und gute Fermente erhiltlich sind.

NEUERSCHEINUNG!

Harmonisches
und unharmonisches
Lieschlechisieben
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Die einzig dastehende, und in
ungeschminkter Offenheit ge-
haltene Aufklarungs-Broschiire
verdient tatséchlich von allen
Eltern, Lehrern und der heran-
wachsenden Jugend mit gros-
sem Gewinn gelesen zu werden.
Auch gldnzend beurteilt in re-

ligiosen Kreisen. Preis Fr. 2.50

Zu beziehen durch die

Budhdr. Isenegger & Cie., Villmergen

Broschiiren
e MONAISSCARTEN

Prospeklen

ist unsere Spezialitat, was gleichbedeutend ist mit

Qualitatsarbeit bei méassiger Berechnung.

Es lohnt sich immer, von uns unverbindlich be-

raten zu lassen und Offerte einzuholen.

Buchdruckerei Isenegger & Cie., Villmergen

Ferien-Austausch

fiir 10 Tage am Untersee in grossem Garten, sauberes
Haus mit eigenem Sonnenbad beim See. Direkter Ausgang.
Kantine oder Selbstverpflegung.

Offerte an Fraw Winkler, «Seefelds, Berlingen (Thurgaw).
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