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im GarZen stehen a/Ze mir
DncZ sine/ tms ä/mZic/i aZZe vier/
Kam Würben sine/ mir mo/ii 6 erei/,
Kftm i7ei/en anc/t, zn ,7'ee/er Zei/.
ic/t s/eZZ' n/s ers/er, aZs Anis mic/e vor,
Z7neZ mir 2V. /o/gen e/er Di/Z sic/t er/eor,
7ftm tviecZer s/e/e/ /ren/ic/i e/er Fenc/^e/ frei,
KaZeZ^Z noc/z, e/er TTämmeZ meZe/eZ sic/t /rei.
Was einer nic/iZ fcann, e/er anc/re vermag,
.So 4oir/cen vnr legren 700/1/ 7'eeZmecZen Tag/
/Vee/i/r/ic/z, sine/ 20ir nnr v/asc/iemZiar,
Doc/z- mei/ toir ^nsctmmen /z.e//en, nic/z,/ 7oct/z-r,

Sine/ géra ?oir e/ese/z.en im Me77sc/z,en/ane/,

W/r Zassen 22ns ern/en von //eissiz/er Dane/
Gar 2oi//igr zawiaZ, mi/ Freae/ev sogar,
So&a/e/ 7oir öereiieZ 2me/ rei/ sine/ /ärwaFr/
W/r s/e/ien ganz einzig im FnneZe e/a,

Der Fi/mmeZ, c/er Fenc/z-eZ, e/er Anis /a,
Der Di/Z aZs vier/er noc/z- e/aZzei,

Wir a/Ze weissen, vne gnZ es e/oc/z, sei,
Zn 7oir/een, oke e/aran/ 22e se/z-'n,

05 man von Angesic/z-Z Zie&Zic/z nncZ sc/eön.

Se/tr mancher isZ reizeneZ mieZ z/ereZ sic/z- se/z-r,

Wi/ZsZ aöer c/n DiZ/e, versage/ er sc/z/zver.

So 70oZZen mir ZrenZic/z. mei/er s/e/t'n,
7m Fre2me/sc/z-a/Zs57me/e nns Zassen se/z/n
DneZ tvir/een nne/ sc/z.af/etz miZ ganzer Fra/Z,
Das isZ es, mas 7n/z.aZZ e/em Leöen versc/ia////

Schädigende Einflüsse
durch moderne Errungenschaften
Nicht nur auf dem Gebiet der Ernährung und Heil-

weise, auch auf dem Gebiet der Körperpflege und Klei-
dung, wie auch auf dem einfachen Gebiet der Hausfüh-
rung ist manche Errungenschaft begrüsst worden, die
nachträglich schädigende Wirkungen gezeigt hat. Einige
Streiflichter durch diese Gebiete mögen veranschau-
liehen, wie heimtückisch sich oft etwas Annehmbares
auswirken kann und zwar ganz besonders bei empfind-
liehen Menschen. Es ist günstig, diese Zusammenhänge
zu erfassen, um sich vor weitern Schädigungen schützen
zu können. Günstig ist es auch, sich auf die richtige Art
und Weise der entstandenen Schädigungen zu entledigen,
denn verkehrte Behandlung wird die Uebel nur ver-
schlimmem.

Es ist nun interessant, hiebei zu erkennen, dass sich
der Körper sehr oft gegen eindringende Reiz- und Gift-
Stoffe durch die Bildung von Ekzemen zu helfen sucht.
In solchem Fall ist er infolge einer Empfindlichkeit
nicht fähig, die Schädigung auf natürliche Art und
Weise, also durch die naturgegebenen Ausscheidungs-
organe zu beheben und hilft sich infolgedessen in der
unangenehmen Form von Ekzembildungen.

Es ist also vor allem bei Ekzemen stets angebracht,
die Ursache zu ergründen und zu meiden und die
Schädigung selbst durch natürliche Behandlung zu be-
einflussen und auszuheilen.

Ekzeme durch Reizung von Kleidern
Schon oft gingen Berichte bei uns ein, dass Hautaus-

Schläge und Ekzeme auf Kleiderstoffe, die die Reizung
ausgelöst haben, zurückzuführen seien. Auch Anfragen
über die Wirkung neuerer Stoffarten gingen ein, so
dass es angebracht ist, darüber nähern Bescheid zu
geben.

Kürzlich schrieb die Tochter einer Patientin, dass
ihre Mutter durch einen stark reizbaren Kleiderstoff
einen ekzemartigen Ausschlag am Hals und Unter-
Schenkel erhalten habe. Der Arzt, der diese Feststel-
lung machte, verordnete Kamillenkompressen, Salben
und Puder.

Leider sind die Mittel, die man zum Imprägnieren
der Stoffe verwendet, nicht immer harmlos. Besonders
jene Menschen, die ohnedies allergisch reagieren, sollten
keine neuen Kleidungsstücke auf dem Körper direkt
tragen, ohne dass diese vorher überbrüht oder gewaschen
worden sind. Auf diese Weise können die Imprägnie-
rungsmittel, die dem Stoff eine gewisse Festigkeit und
ein besonders gutes Aussehen geben müssen, wegge-
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schafft werden. Auch Kunststoffe, wie Nylon, sind für
Empfindliche nicht ohne Nachteil zu tragen. Es gibt
Frauen, die durch Nylonstrümpfe und Nylonwäsche
direkt Nervenschmerzen erhalten, welche sich oft bei
ihnen bis zur Unerträglichkeit steigern. Wieder andere
bekommen ein eigenartiges Schwitzen an den Beinen,
obwohl sie sonst nicht an den Beinen schwitzen. Mögen
all' diese Kunstgewebe auch praktisch und äusserst
haltbar sein, so ist es dennoch nicht angebracht, die
gesundheitliche Seite ganz unberücksichtigt zu lassen.
Bestimmt gibt es Menschen, die nicht direkt darauf
reagieren und eigentlich keine Störungen dadurch be-
obachten, weshalb sie dann die Vorteile dieser Neue-
rungen gemessen mögen. Alle andern aber sollten davon
abstehen. Wer sich über Schmerzen oder Ekzeme zu
beklagen hat, sollte stets darauf achten, zur altbewähr-
ten Baumwoll-, Seide- oder Wollkleidung zurückzukeh-
ren. Er wird dann rasch feststellen können, ob die
Beschwerden wirklich durch die Kleidung verursacht
worden sind. In diesem Falle darf man nicht glauben,
das Uebel einfach nur durch Mittel beheben zu können.
Man muss stets auch die Ursache beseitigen, um blei-
benden Erfolg zu haben.

Wer sich schon in vorgeschritteneren Jahren befin-
det, weiss, wie wichtig früher der Waschtag für die
Hausfrau, ja sogar für die ganze Familie war. Nicht
vergebens hiess damals die Waschküche noch das «Buch-
hus», was darauf zurückzuführen war, dass man erst
aus Buchenasche eine Lauge zubereiten musste, um die
Wäsche reinigen zu können, denn die Seife ist eigent-
lieh gar noch keine so alte Errungenschaft. Dem Spülen
der Wäsche wurde besonders gute Sorgfalt entgegen-
gebracht, denn man befürchtete, dass Laugenrückstände
nicht nur die Schönheit der Wäsche beeinträchtigen,
sondern, dass auch die Haut Schaden leiden könnte.
Heute hat man vielfach gar keine Möglichkeit mehr,
seine Wäsche zu kochen, und man greift einfach zu
farbenfroher Unterwäsche, ohne zu bedenken, dass die
Farbstoffe einen ungünstigen Einfluss auf die Haut
ausüben könnten. Was aber noch weit bedenklicher ist,
das ist die neueste Errungenschaft, nämlich kohlraben-
schwarze Wäsche Alles ist heute in Schwarz erhältlich,
Büstenhalter, Hemd, Hüfthalter, Hose, Unterrock, kurz
die gesamte Unterwäsche jener Frauen, die berufshalber
ohnedies schon Schwarz tragen müssen, nur weil die
weisse Wäsche abfärben und vielleicht bei dünnen Klei-
dungsstiieken durchscheinen könnte. Wer sich natürlich
so kleidet, denkt überhaupt nicht mehr an die gesund-
heitlichen Folgen, die daraus erstehen können, denkt
auch nicht daran, wie licht- und sonnenhungrig der
Körper nun leben muss, denn die schwarze Farbe lässt
ja bekanntlich keine ultravioletten und andere Licht-
strahlen durch. Immer mehr und mehr wird gesundes
Denken verdrängt und gesunde Ansichten erliegen ge-
wissen Bequemlichkeiten, gewissen beruflichen Ueber-
legungen und vielleicht nicht zuletzt auch einer gewissen
Eitelkeit, die etwas besonders Auffallendes gerne bevor-
zugt. Auch das Schminken und Bemalen, besonders aber
auch die unnatürliche Pflege von Finger- und Zehen-
nageln ist darauf zurückzuführen. Indirekt entspringen
diese Uebelstände aber letzten Endes doch auch nur
wieder der bereits geschädigten Gesundheit. Das fri-
sehe Farbenspiel der Gesundheit floh die Angesichter,
und man muss die natürliche Farbe des Blutes mit
künstlichen Mitteln ersetzen. Von Natur aus sind ja
allerdings weder Finger- noch Zehennägel tief gerötet,
aber weil die rote Farbe am rechten Ort fehlt, muss
man sie eben ersetzen und irgendwohin tragen, wo die
Langeweile sie gerade am Platze findet. Bestimmt aber
ist es auch für die Nägel nicht von gesundheitlichem
Nutzen, sie durch Chemikalien, Lacke und Farbstoffe
so unnatürlich abzuschliessen. Aber eben, was fragt
man danach? Es ist noch heute so, wie es früher war,
«Hoffart muss leiden», und es scheint, dass sie gerne
leidet.

Ekzeme durch Wasch- und Reinigungsmittel
Allenthalben treffen wir, wie schon erwähnt, die

Möglichkeit von Schädigungen an. So gibt es auch ge-
wisse Wasch- und, Reinigungsmittel, die nicht nur gut
reinigen helfen, sondern auch che Haut angreifen oder
bei kleineren Verletzungen eine Infektion erzeugen, die
leicht zu Ekzem und einer grossen Empfindlichkeit
führen können. Ein Beispiel dieser Art geht aus dem
Schreiben von Frau H. aus W. hervor. Sie schrieb
anfangs Juni:

«7cZ? Zzafre scäow wie?" Ja/?re an den 77ä??eZe?? jEfczem. 7sZ?

Z?a£te eine Meine gerietet«??.# an eine??? Fi??#er, aZs ic/? das
e?-ste Mai ?nit ei??e??? a?neri/canise/ie?? MitteZ etwas wnsc/?, seit-
/«er Z?afee ic/? das F/cze?n ?t??d /?a&e das MitteZ docZ? se?Z/?er ??,ie

me/ir #e&ra?«c/i£.»

Es handelt sich hiebei um ein typisches Ekzem, das bei
empfindlichen, allergisch reagierenden Menschen durch
chemische Mittel ausgelöst werden kann. Wer also
empfindlich ist, muss solche Stoffe meiden. Zu beachten
ist auch, dass es von grosser Tragweit? sein kann, wenn
man bei Verletzungen sich durch solche Mittel schädigt,
da alsdann eine gewisse Empfindlichkeit schwer zu
beheben ist. In gleichem Sinne kann man sich auch
schaden, wenn man aus übertriebenem Sparsinn bei-
spielsweise die mit Bodenwichse durchtränkten Boden-
läppen, nachdem man sie reichlich verunreinigt hat,
auswäscht, trotzdem man irgend eine Verletzung an den
Händen hat. Die Infektion, die dadurch entstehen kann,
äussert sich immer und immer wieder durch ein regel-
mässig auftretendes Ekzem, das nachträglich von
schmerzenden Schrunden abgelöst wird. Solche Patien-
ten müssen sich unbedingt vor Bodenwichse schützen,
denn die Empfindlichkeit kann so stark sein, dass das
darin enthaltene Terpentin, das zwar ein natürlicher,
aber äusserst scharfer Stoff ist, immer wieder erneut
dasselbe, lästige Ekzem erzeugen kann. Es heisst also
bei allfälligen Wunden gut aufpassen, dass man Infek-
Hohen zu vermeiden sucht. Sine grÜndKEe Blutremi-"
gung ist in solchem Fall unbedingt zu beachten. Vor-
züglich bei Ekzemen wirkt das Betupfen von Molken-
konzentrat, wirkt auch die Wollfettcrème Bioforce und
Urticalcinpulver. Auch innerlich sind die Tabletten von
Urticalcin, also Calcium-Komplex, als Unterstützung
notwendig, wie auch das spezifische Mittel, das uns das
Stiefmütterchen, also Viola tricolor liefert. Eine ent-
sprechende Schondiät sollte unbedingt längere Zeit
beachtet werden. Sehr günstig wirkt auch die Einschal-
tung von Rohkost oder eine vorübergehende Saftdiät.

Ekzeme durch innere Empiindlichkeiten
Nicht immer sind es äussere Einflüsse, die ein Ekzem

hervorrufen, es können auch gewisse Nahrungsmittel
dazu beitragen. So ist beispielsweise das Erdnussöl
schwerer verdaulich als andere Oele und nicht für jeden
erträglich. Die Erdnüsse selbst sind in geröstetem Zu-
stand nicht verdaulich, ungeröstet aber liebt sie der
Gaumen nicht sonderlich. Es ist nun interessant, dass
bei einer gewissen Empfindlichkeit sogar der Genuss
von Erdnussöl so weit führen kann, dass dadurch ein
Ekzem in Erscheinung tritt. Eine solche Feststellung
machte Herr H. aus L. Er berichtete am 8. Juni :

«Seit einiger Zeit frin ic/i ?.'o?? ZcZei?«e?*e?? FZc2e?nen #epZa#t,
die sie/? an -versc/iiedene?? TCöVpersteZZen 2éi#en ?md aztsser-
o?"dentZ?c/i #i/ti# a?«ssc/?en. So&aZd eine soZcZie Verzierzm#
ne?"ScMamcZet, tritt #Zeic/i zeieder eine oder azze/? zwei weitere
a?t/. 7cZ? Z?aZ>e /est#esteZZt, cZass sie/? diese Frsc/?einztn# zei#te,
seit wir zzmz 7Coc/?e?z ??icZ?t me/?r OZive?zo'Z, scracZem eine F?"d-
nztssöZ??zisc/?zm# ?zeZ??nen. 7st es ?nö#Zic/z, dass dieses OeZ ez>en-
fzteZZ eine?? Sto// ezzt/iäZt, de?? ic/? nicZii e?'tra#en Z?a??n? AztcZ?

cZas Speisç/ett in Fa/eZn &efco?n?nt ?nir ?iicZzt, da es ?nir ??acZ?

Stande?? nocZ? az«/stösst.»

Dieser letztere Hinweis ist interessant, denn er oeleuch-
tet die Zusammenhänge und lässt die Ursache erkennen,
die in beiden Fällen die Störung verursachte. Auch
die Tafelfette enthalten nämlich in der Regel unter
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anderem Erdnussöl, auf das der Patient sehr empfind-
lieh zu sein scheint. Auch dieser Kranke wird sein
Ekzem äusserlich und innerlich erfolgreich behandeln
können, wenn er die erwähnten Richtlinien beachtet.
Er wird aber durch ein gutes Nierenmittel auch noch
auf die Nieren einwirken und sich nach den Diätvor-
Schriften richten müssen, denn in solchem Fall sollten
dem Körper keine neuen Stoffe zugeführt werden, die
er nicht verarbeiten kann. Die Schondiät, wie sie im
«kleinen Doktor» beschrieben ist, ist günstig, noch
günstiger wäre eine vorübergehende Saftdiät mit vor-
wiegend Carottensaft. An Stelle von Kochsalz, das eben-
falls nicht ertragen wird, tritt die Reinkulturhefe
Vitam R. Unerlässlich ist auch die Pflege des Darmes
durch Einnahme von frisch gemahlenem Leinsamen.
Da eine gewisse Fettempfindlichkeit vorliegt, ist auch
clas Leinsamenpräparat Linusan angebracht, das den
Schädigungen nicht nur Rechnung trägt, sondern zu-
gleich auch regenerierend wirkt.

Je besser wir bei vorkommenden Störungen jeweils
die Ursache der Schädigung erfassen, umdesto rascher
und leichter ist es für uns, diese zu beheben und den
Schaden auf rein natürliche Art und Weise wieder aus-
zuheilen.

Auslandbericlit aus Marokko
Bestimmt mag unsere Leser ein Bericht aus Marra-

kesch interessieren. Die Berichterstatterin ist zwar
keine Araberin, sondern eine regelrechte Bernerin, die
indes schon 20 Jahre in Marokko weilt und sich dort
sehr gut eingelebt hat. Sie schreibt darüber:

«Leider 5i)i te/t #ar >??ö/?t sc/wi/tsie/ieriscd ve?'a??/a#£ a??d

zade??? ?s£ mir ades, a/Zes so se/ösive?'s£ä??dLc/?, dass ic/i
/äreüte, i/mer, mc/td yie/ feieieit z?i /cö????e??.

Lie iVaiicma/speise der Ara&er ist de?' Co??sco??s, £feroZZier
Idari-weigeij-grieSj der /ta?; im
GVacoasp/a?i??e ist /i?ezü üöZ/#, ?'<?spéA;£?ve ein «Sie 6 a??d zwei
L/a????e?? mit Gemüse a??d LZe?sc/i. Lies ist üa?? aZZerd???#s

bei den Armen nür eine LösLapsspeise. Lie Laap£??a/??'a??#
der armen LevöZ/ce?'????# besteüt in Gerstenbrot, das aZZe La#e
/Visc/i imd wem?# pebacke?? wird, /erner ans LatteZn, OZiven
a??d Mnn^entee. Line Art Griessappe, iïarira, die je naeü
der Ja/??'esze?t mit ve?'sc/??ede??e?? Gemüsen a??d je naeü dem
GeZdbeateZ noeü mit Latter zabereitet wird. Müc/? ioi?'d rieZ
????d firern ^etranfcen. Lie Lutte?' wird non der #a??ze?? MiZcü
in eine?' L?e#e??/?a??£ ^emaeüt.

Leicüere Araber schätzen aber aaeü die /?'a??zös'?sc/?e,
?'espsü£?i>e earopäiscüe Lüc/?e. Lo fcommt es, dass man üeate
aaeü unter de?? Arabern AZ/coüoZtriuüer /indet. Lieses LebeZ
sc/?e???£ sicü immer ?neü?' za verbreite??.

Ler U???se/?w?t??# der L?i>?Lsaü?o?? bri??pt aueü wieder
aZZerüand neae iiranüüeiten ?nit. AZs icü vor /ast 20 Jaüren
üieüer Zcam, /labe icü zwar nie de?? Li?idrac/c pe/iabt, dass
aZZe Araber besonders #esa??d se-ie??. FieZe vo?? iünen waren
sc/?o?? damaZs in anserer Genend nersäueüt da?'c/i LppüiZZis.
Ls /anden sic/i aac/? nieZe Aapen/cra?i/i;/?eiten and LrüppeZ
vor. Fra??Zc?'eicü bat da#e#e?? itnendZicb nieZ #e£a??.

A?ide?'S ist es bei de?? Lerbe?'n. Las' ist ?ne/?r ei?? U?'VoZ/c,
das ein hartes Leben trafen mass. /??? ZcaZte?? Winter Z?a??sen

sie mit ihren Lieren bei b??apper La/??-????# de?-seZben Lehaa-
s????#. Line natärZic/?e A??sse/?e?d????# des LchwächZichen, nar
Ges?i??de Zcb'??ne?i ????ter diese?? Umstände?? gedeihen.

So der Bericht der Erzählerin, den sie Ende April
schrieb. Die Fortsetzung traf anfangs Juni ein. Inzwi-
sehen hatte sie den «kleinen Doktor» erhalten und be-
richtete erneut:

«Mit dem L?tch haben sie mir eine #a??z grosse Lreade
bereitet/ Zeh he??ne es noch nicht and /rette mich, es ein-
gehend ztt stadie?~en ?oä/?re??d den Lerie?? ttnserem Ler#-
haas bei de?? Lerbern.

Gepenwärti# hat der ZsZa?n seinen Lastenmo??at, woran
jeder irgendwie a??stä??di#e Araber strenge Z?äZt. Wä/?re??d
de??? #a??ze?? Mo??at vo?? 4 Ghr ???or#e??s bis 5 L'h?' abends
dü?'/en sie wede?' essen, noch t?'i??hen. Letzteres ist beso??ders
schZimm ?oä/?re??d der Litze. Wenn die Lonne ante?'#e#a?i#en
ist, verbändet der «Maezi??» von aZZen Moscheen die Lssens-

zeit; S Uhr/ La #ibt es zae?-st MiZch oder La//ee, weZch
Letzterer bevo?'Z??#t ist, /e?'??er La?'i?-a, aZso S?tppe. Las #rosse
Lssen mit LZeisch a??d Ge???üse ist /ür die Lacht am ü bis
4 Uhr besti?n?nt. Aasser dieser Lastenzeit sti?n?nen d?e MahZ-
Zeiten der A?'abe?' mehr ode?- we??i#er mit den ?tnser?? za-
sammen, a??d zwar mehr den?? je, da sie sich diese aach nac/i
ansern A?'beitssta??den richte?? müsse??. Leiche essen iiatürZich
einmaZ meh?' a??d Zasse?? sich Tee zwischenhinein servieren.»

So lautete der zweite Bericht der Erzählerin, der mit
einer Einladung wörtlich schloss :

«Was /ür mic/? zar SeZbstve?'Stä??dZichheit geworden ist, ist
/ür sie dan?? sehr interessant. Wir werde?? sie #e?'ne Z?e?*am-

/ühre?? ????d a??ser Ler#ha??s steht /h??en z?tdem zar Fer-
/ü#un#/»

Wir haben zwar Marrakesch bereits schon einmal kurz
besucht und in das Leben verschiedener Verhältnisse
hineingeschaut, aber bestimmt liesse sich ein wirkungs-
volleres Bild davon entwerfen, könnten wir einmal
dieser Einladung Folge leisten. Der Eindruck, den wir
von unserm ersten Besuch mit nach Hause genommen
haben, war.ein denkbar ungünstiger, denn das, was
sich auf den Strassen, Plätzen und Märkten abspielte,
war so, wie wir es bei uns nirgends finden. Streiten,
feilschen, handeln, markten, übervorteilen, betteln und
nichtstun war an der Tagesordnung und verdunkelte
das, was noch an Werten versteckt sein mag. Aber um
diese Werte zu heben, braucht es etwas mehr Zeit, als
uns zur Verfügung stand, darum ein andermal, wenn
es möglich ist.

Linosan
Wieder beginnt ein Rätselraten, denn wer soll von

sich aus wissen, was Lmoscm bedeutet? Wir wollen da-
her gleich anfangs die Neugierde einigermassen zufrie-
denstellen, indem wir das Geheimnis lüften. Es handelt
sich diesmal um ein Viergespann, das ein hochwertiges,
diätetisches Nahrungsmittel bildet. Aus einem wich-
tigen Grund wurde es zusammengestellt, und auch die-
sen möchten wir gleich anfangs bekanntgeben.

Die biologische Darmpflege gehört zu den wichtig-
sten Massnahmen, neuzeitlicher Gesundheitsregeln. Keine
Ernährungsform, mag sie auch noch so gut sein, wird
ihren Zweck restlos erfüllen, wenn der Darm nicht rieh-
tig in Ordnnung ist. Dies ist der Fall, wenn der Darm
die guten Stoffe entweder nicht recht aufnimmt oder
sie nicht richtig verwerten kann. Es ist deshalb dringend
notwendig, dass zu einer richtigen Darmpflege immer
und immer wieder Sorge getragen wird.

Leinsamen
Viele Naturvölker, die regelmässig Leinsaat oder

andere Oelsaaten gemessen, wie dies in Nord-Afrika, in
Indien und auch auf andern Kontinenten üblich ist,
haben in der Regel eine ausgezeichnete Darmtätigkeit
und sind dadurch sehr widerstandsfähig und gesund.
Die regelmässige Einnahme solcher Oelsaaten ist dabei
bestimmt zum grossen Teil mitbeteiligt, da ihre Schleim-
Stoffe die Darmschleimhäute immer sehr gut in Ord-
riung halten. Der Leinsamen ist nun als erstes ein wesent-
licher Bestandteil von Linosan. Da er aber immer in
frischgemahlenem Zustand eingenommen werden muss,
weil er sehr rasch oxydiert und dadurch seinen vollen
Wert einbüsst und auch geschmacklich wesentlich ver-
lierc, muss er mit schützenden Komponenten verbunden
werden, wodurch er ohne jegliches Konservierungsmittel
haltbar gemacht werden kann. Leinsamen nun ist nach
den neuesten Forschungen als wertvolles Nahrungsmittel
zu bezeichnen, da er durch seinen hohen Gehalt an noch
ungesättigten Fettsäuren besonders bedeutungsvoll ist.
Geniessen wir den Leinsamen zusammen mit einer guten
Eiweissnahrung, vielleicht mit Quark, Joghurt oder
roher Milch, dann spielen die essentiellen Aminosäuren
mit den hochungesättigten Fettsäuren zusammen und
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