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Hunger und Verlangen
nach Sissigkeiften

AUS DEM

Mangelerscheinungen

Es ist ganz naturgeméiss, dass Kranke, bei denen die
Verdauungsorgane nicht in Ordnung sind, auch die

W N O U AW
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Anemone hepatica (Leberbliimchen)

. Fragen uad Antworten:

a) Schwere Darmstorung .

b) Rasche Hilfe bei Unterleibsbeschwerden

Speisen schlecht verarbeiten. Es kann da eine Darm-
schleimhautreizung vorliegen, auch konnen die Leber
und die Bauchspeicheldriise ungeniigend arbeiten. Soi-

che Patienten, die oft zu Durchfall neigen und in der
Regel ungeniigend kauen, beobachten dann, dass das
Gemtise, der Salat und andere kohlehydratreiche Nah-
~tugagsmitiel unverwertet. abgehen. Hs ist vollauf be-
greiflich, dass unter diesen Umstinden der Kranke eine
Mangelerscheinung zu verzeichnen hat und zwar nicht
nur einen Mangel an Nahrsalzen und Vitamine, sondern
auch an Nahrstoffen, vor allem an Kohlehydraten. Sol-
che Patienten frieren leicht, da die gesamte Zentral-
heizung ihres Korpers nicht in Ordnung ist. Sie besitzt
zu wenig Heizeffekte, da im Korper zu wenig Kalorien
aufgenommen worden sind. Diese Feststellung soll nun
nicht etwa der Kalorientheorie das Wort reden, sondern
ganz einfach nur die Zusammenhinge beleuchten.

. Aus dem Leserkreis:
a) Lob dem Molkenkonzentrat
b) Giinstige Hilfe bei Schlaganfall

Beberblimdben

Wenn das Tiefland schon in dippiger Sommerpracht,
Im Gebirge erst der Friihling erwacht.

Neben spdatem, vergehendem Schnee

Ich freudvoll ein Leberbliimchen erspih.

Im lichten Geholz ist es zu Haus,

Vergniigt und bescheiden-schaut es aus,
Hellblauviolett, als Zierde schon

Liisst seine Sternenbliite es seh'n,

Und seine hiibsch geformten Blitter,

Sie sonnen sich im Frihlingswetter.

Ich staune_iiber jedes Blumenkind,

Das letse hin und her sich wiegt im leichten Wind.
So lieblich sind sie allesamt. gestaltet,

Wer leugnet, dass daritber eine Schiépferhand gewaltet?
Ein Tor nur kann sich solchen Irrtum sagen,

Ein Tor nur die Vermessenheit ertragen!

Ein jeder Kiinstler wohl im Menschenland,

Er awird geehrt, gelobt wird die begabte Hand!

Nur ihn, den grossten Kiinstler wohl von allen,
Ihn lisst man aus der Rolle der Verehrung fallen,
Indes das Wunder seiner mannigfachen Schopfermacht
Aus jedem kleinsten Bliitenzauber lacht.

Das Leberbliimchen scheint es wohl zu wissen,
Dankbar und trew ist es beflissen,

Zu loben und zu preisen den, der es erschuf,

Es ist sein heiligster, sein edelster Beruf!

Jedoch darf es auch wns noch Stiitze sein,

Ist das nicht einzigartig, lieb und fein?

Siissigkeitsbediirinis

Als Folge der erwéhnten Mangelerscheinung haben
solche Kranke in der Regel ein iibermissiges Verlan-
gen nach Sissigkeiten, nach Schokolade, Cakes, nach
Schleckereien aller Art. Thr Zustand ist indes so, dass
der Genuss dieser Siissigkeiten Uebelkeit oder irgend-
welche nachteilige Symptome und Folgeerscheinungen
hervorrufen kann. Es ist daher sehr darauf zu achten,
dass das dréngende Bediirfnis nach Siissigkeit nur
durch gute Kohlehydrate beriicksichtigt wird, und dass
ferner ofters nur kleine Mengen eingenommen werden,
um eine Ueberlastung der ohnedies schon mangelhaft
arbeitenden Organe zu vermeiden. In ganz schweren
Féllen sollten die Patienten jeweils jede Viertelstunde
nur einen Essloffel voll Nahrung einnehmen, diese lang-
sam essen, griindlich kauen und gut durchspeicheln.
Auf diese Weise kann man trotz der darniederliegenden
Organfunktion immer noch fiir eine normale FErnih-
rung Gewiahr leisten.

Auf Schleckereien und Siissigkeiten, Weisszuckerpro-
-dukte, Schokolade und dergleichen mehr meldet sich der
geschwichte Organismus ziemlich rasch mit unange-
nehmen Symptomen. Es liegt daher auf der Hand, dass
all die erwdhnten Produkte von empfindlichen Patienten
gemieden werden sollten.
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Natiirlicher Traubenzucker

Der beste Zudker, der fiir die Erndhrung von erst-
klassiger Bedeutung ist und daher auch bei den erwahn-
ten Storungen beachtet werden sollte, ist der Trauben-
zucker. Spricht man nun aber von Traubenzucker, dann
stellen sich die meisten Leute den kiinstlich hergestell-
ten Traubenzucker vor, wie er im Handel als weisses
Pulver oder in Tablettenform erhéltlich ist. Dieser
Traubenzucker entspricht nun aber keineswegs dem,
was uns die Natur unter diesem Namen darbietet. Er
mag in der Medizin fiir verschiedene Zwecke verwendet
werden und dort in gewisser Hinsicht gerechtfertigt
sein, in der Erndhrung miissen wir jedoch andere Grund-
lagen beriicksichtigen. Wir miissen uns unbedingt an
den natiirlichen Traubenzucker halten, denn nur dieser
entspricht erndhrungsphysiologisch dem, was unser Kor-
per benotigt. Wo und wie finden wir nun diesen Trau-
benzucker am billigsten und besten? Schon der Name
gibt uns die Richtlinie, ndmlich, in den Trauben. Wir
erhalten heute ja in geniigenden Mengen getrocknete
Weinbeeren, Malagatrauben, Rosinen, Sultaninen und
in all diesen Traubenarten finden wir jenen Zucker, der
flir unsere Erndhrung als der beste bezeichnet werden
kann. Man muss dabei nur darauf achten, dass man
naturreine Produkte erhélt. Helle Trauben sind meist
geschwefelt und gebleicht und sollten solche Sultaninen
und Weinbeeren nicht eingekauft werden, es sei denn,
es handle sich um griechische Erzeugnisse. In Griechen-
land, vor allem in Siidgriechenland wachsen namlich die
hellen Sultanas Rosinen, die als helle, ungebleichte Sul-
taninen in den Handel kommen. Diese Trauben werden,
wie ich dies mit eigenen Augen sehen konnte, in der
Sonne getrocknet und sind somit als reines Naturpro-
dukt anzusprechen, besonders da, wo mnoch nicht mit
Kupfervitriol gearbeitet wird. Leider hat auch in Grie-
chenland diese Unsitte seit einigen Jahren Eingang ge-
funden, wenn auch noch nicht tiberall.” %

Chemischer Traubenzucker

Wieso nun auch ein kiinstliches Produkt als Trauben-
zucker bezeichnet werden kann, mochten wohl alle wis-
sen, denen dies noch unbekannt sein mag. Er tragt
diesen Namen nur, weil seine chemische Formel auf den
gleichen Nenner gebracht werden kann, weil er also
chemisch dem andern, dem echten Traubenzucker #hn-
lich ist. Er wird indes aus Stdrke hergestellt, handle es
sich nun um Kartoffel- oder Maisstirke. Er ist also
gewissermassen ein Stédrkezucker und verdient trotz
seiner Formel-Verwandtschaft, den er in der Chemie
einnimmt, vom Gesichtspunkt des Verbrauchers aus den
Namen «Traubenzuckers nicht.

Fruchtzucker und Rohrzucker

An erster Stelle in der Zuckerfrage steht also der
natiirliche Traubenzucker. Nach ihm kommt der Frucht-
zucker, wie wir ihn in frischen Friichten geniessen.
Der Rohrzucker aber kann nur dann zu den wertvollen
Zuckerarten gezihlt werden, wenn er unraffiniert ist.
Dieser im Handel bekannte Rohrzucker entspricht aller-
dings nicht ganz dem, was wir eigentlich streng genom-
men, wiinschen. Der eingedickte Zuckerrohrsaft, also
der sogenannte Basensirup, besitzt die vollen Werte,
die wir suchen. Wird dieser nun eingedickt, wie ihn die
Eingeborenen zu einer braunen, festen Masse einkochen,
die durch das Lagern abstirbt und kriimelig wird, dann
haben wir in diesem Zucker das Ideale fiir den neuzeit-
lich eingestellten Menschen. Der gewohnliche, im Handel
ibliche Rohrzucker hat dem weissen Zucker gegeniiber
gewisse Vorteile, da er noch ungefihr 2 % Mineral-
stoffe enthilt, wahrend diese beim weissen Zucker
ginzlich fehlen. 80 % dieser vorhandenen Mineralstoffe
nun reagieren basisch und 20 % sauer. Dies nun ist
dem weissen Zucker gegeniiber ein Vorteil wie prak-
tische Erfahrungen und Versuche gezeigt haben. Er ist

aber dessenungeachtet dem Trauben- und Fruchtzucker
keineswegs ebenbiirtig. Dieserhalb ist es vorteilhafter,
unsere Fruchtmiiesli, besonders wenn sie zur Erndhrung
der Kleinkinder und heranwachsenden Jugend dienen
sollen, mit Frucht- oder Traubenzucker zuzubereiten.
Wir konnen zu diesem Zweck die Weinbeeren einwei-
chen und durch die Hackmaschine drehen oder im Tur-
mix verarbeiten. Siissen wir mit diesem Naturzucker,
dann haben wir den denkbar besten Siisstoff angewandt.
Diese Art des Siissens beniitzen auch die Eingeborenen,
das heisst, die Naturvolker mit gutem Erfolg.

Entwertete Produkte

Weisser Zucker sollte nicht auf den Tisch kommen,
denn dieser stort den ganzen Mineralstoffwechsel und
ist vor allem fiir die Knochen und die Zihne in bezug
auf den Kalkhaushalt iiberaus nachteilig. Die gleichen
Nachteile, die auf diese Weise der weisse Zucker in sich
birgt, findet man auch bei den Getreidearten, also bei
den in Stiarkeform zur Verfiigung stehenden Kohlehyd-
raten, sobald diese entwertet sind. Weisszucker und
Weissmehl sind sich daher in gewissem Sinne equi-
valent, indem sie sich bei der Beurteilung der Nach-
teile die Waage halten. Alle Weissmehlprodukte weisen
also ahnliche Nachteile auf wie der weisse Zucker und
sind, wenn wir uns gesund erndhren wollen, unter allen
Umstidnden zu meiden.

Schmackhaite Zubereitung

Wohl kann man aus vollwertigen Produkten die
schmackhaftesten Speisen zubereiten, aber es handelt
sich hiebei um etwas Feingefiihl, um Uebung und eine
gewisse Kiichentechnik. Die Hausfrau muss sich zu
einer entsprechenden Umstellung bequemen, denn voll-
wertige Produkte sind nicht so leicht zu verarbeiten,

wie die entwerteten. Wer glaubt, dass“die~Umstellung s o

ohne gewisse Sorgfalt vor sich gehen kann, der téauscht
sich. Man muss dabei unbedingt auch den Gaumen be-
riicksichtigen und ihm volle Rechnung tragen, denn voll-
wertige Nahrung, die nicht schmackhaft zubereitet ist,
spricht nicht an, und wir wollen doch uns und unsere
Angehorigen fiir gesunde Kost gewinnen. Die Geschick-
lichkeit der Hausfrau muss also eingreifen, um die wis-
senschaftlichen Erkenntnisse praktisch in ansprechen-
der Form zu verwerten, denn es wird kein Mensch auf
die Dauer bei einer neuen Ernidhrungsreform bleiben
ohne schmackhafte Zubereitung. Besonders kritisch kon-
nen auch Kinder sein. So stellte einmal eine meiner
Tochter, als sie noch klein war, auf einer Reise eine
verzweifelte Tatsache fest, die sie mit entriisteten Wor-
ten dusserte, nimlich: «Was gesund ist, ist nicht gut,
und was gut ist, ist nicht gesund!> Es ist also notwen-
dig, dieses Problem gut zu losen, indem wir darauf
bedacht sind, die vollwertige Nahrung auch schmack-
haft zuzubereiten. Wir konnen hiebei allerdings noch
mit der Umstellung unseres Gaumens rechnen, der bei
den meisten von uns durch die Kulturnahrung verwohnt
ist. Mit einer gewissen Geschicklichkeit lasst sich auch
in der Hinsicht manches erreichen und plotzlich schmeckt
uns die entwertete Nahrung nicht mehr, weil wir den
Gaumen wieder an die Naturkost gewohnt haben.

Wer also unter den eingangs erwihnten Stérungen zu
leiden hat, tut gut daran, wenn er die gegebenen Rat-
schléige beachtet, denn durch die notwendige Umstel-
lung wird langsam auch der Zustand wieder gebessert.
Die Beriicksichtigung naturgeméisser Bedingungen hat
meist auch den gewiinschten Erfolg zu verzeichnen,
denn die Natur lasst sich nicht immer ungestraft miss-
achten. Sie hat ihre Gesetzmissigkeit, und wir tun be-
sonders bei auftretenden Stérungen gut daran, uns nach
ihr zu richten, da gerade diese Storungen ein Allarm-
glockehen sind, um uns vor grosserem Schaden zu be-
wahren.
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