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Wissenschaitliches Erforschen

Heute bestéitigen wissenschaftliche Forschungen unser
Erfahrungsgut auf dem Gebiete der Fett- und Oelfrage
vollstindig. Genaue Forschungsergebnisse zeigen, dass
durch das Raffinieren der Oele, durch das Hirten der
Fette die wertvollsten Stoffe filr unsern Kérper und
unsere Gesunderhaltung verloren gehen. Es handelt sich
hiebei um die sogenannten hochungesittigten oder essen-
tiellen Fettsduren. Sind die Oele raffiniert, die Fette
gehértet, dann fehlen ihnen diese wertvollen, aber Hus-
serst empfindlichen Stoffe entweder ganz, oder sie sind
nur noch in unbedeutender, also ungeniigender Menge
vorhanden. Fehlen sie aber jahrelang in unserer Erndh-
rung, dann kénnen die Kérpersifte und nachtriglich die
Zellen so benachteiligt werden, dass dadurch ein Manko
entsteht, welches, laut wissenschaftlicher Priifung bei
der Entwicklung der Krebszelle mitbeteiligt sein kann.
Natiirlich spielen noch andere wesentliche Faktoren eine
Rolle dabei, denn man kann in der Hinsicht selten eine
Ursache nur auf einen Nenner setzen. Immerhin ist es
beachtenswert, dass man in Siidlindern, wie in Griechen-
land, wo man sich mit unraffiniertem Olivensl ernghrt,
besonders bei den Bauern, die noch natiirlich leben, den
Krebs selten oder iiberhaupt gar nicht antrifft.

Wollen wir unsern Koérper und vor allem die Funk-
tionen der Leber richtig auf der Hohe halten, wollen wir
also den ganzen Stoffwechsel normal arbeiten lassen,
dann ist es dringend nétig, dass wir Naturéle und Natur-
fette geniessen und zwar moglichst roh. Die Oele kénnen
wir in Salaten verwenden oder auch vorteilhaft mit ei-
weisshaltigen Stoffen wie Quark vermengen. Die Fette
werden wir als Brotaufstrich verwerten. Eine gut zube-
reitete Butter oder ungehirtete Pflanzenfette enthalten
hochungesittigte Fettsiuren, wenn auch weniger als die
rohen, unraffinierten Oele.

Schonungsvolle Behandlung unserer Nahrungsmittel

Aus der vordem erwihnten Beschuldigung, dass die
raffinierten Oele und gehirteten Fette nebst den damit
verbundenen Nachteilen sogar mitverantwortlich seien
bei der Entwicklung der Krebszelle, geht die Wichtigkeit
schonungsvoller Behandlung unserer Nahrungsmittel her-
vor. Die wissenschaftliche Beurteilung mag allerdings
etwas krass sein, doch glaube auch ich auf Grund meiner
Erfahrungen und Beobachtungen, dass die diesbeziig-
lichen Forschungsarbeiten nicht auf Tduschung beruhen,
sondern auch fiir die Zukunft Recht behalten werden. Es
ist daher bestimmt angebracht, diese Punkte ins Auge zu
fassen und zu den natiirlichen, ungehérteten Oelen und
Fetten zurlickzukehren, denn alles Raffinierte, alles
Verdnderte verliert einen Teil seiner innewohnenden
Werte. Alles, was wir aus dem natiirlichen Zusammen-
hang herausreissen, verliert auch die vom Schopfer wohl-
bedachte Wirkungsmoglichkeit. Jede Verdnderung sollte
daher kritisch betrachtet werden, denn es ist immer wie-
der moglich, dass dadurch wichtige Werte zerstort wer-
den konnen. Die Nahrung so, wie sie gedeiht, schonungs-
voll zubereitet, ohne Zugabe irgendwelcher Chemikalien,
ist und bleibt unter allen Umstinden immer das einzig
Richtige und Beste. Je schonungsvoller die Nahrung zu-
bereitet wird, je weniger Zusitze irgendwelcher Art sie
erhilt, je weniger Hitzeeinwirkung oder andere Beein-
flussung sie erfdhrt, umdesto besser ist sie.

Fette

Das ist der Grund, warum Fette, vor allem Pflanzen-
fette, die in keiner Form durch chemische Zusétze, durch
Metallsalze oder durch irgendetwas derartiges verindert
worden sind, empfohlen werden koénnen. Auch die Butter,
die zwar ein tierisches Fett ist, kann wegen ihrer scho-
nungsvollen Zubereitungsart mitgezihlt werden. Schwie-
riger aber ist es bei all jenen tierisehen Fetten, die wie
das Schweine- und Nierenfett durech Erhitzen gewonnen
und somit benachteiligt werden. Wertvolle Stoffe, die in
rohem Zustand vorhanden sein mogen, werden durch die
Erhitzung verdndert, vermindert oder vernichtet. Wer

daher den Wert neuzeitlicher Erndhrungsweise begriffen
hat, greift lieber zu rohen Pflanzenfetten. Er wird zu-
dem auch bei der Zubereitung der Speisen darauf achten,
dass das Fett nicht bloss als Medium dient, um die Nah-
rungsmittel schmackhaft und knusprig zuzubereiten, son-
dern wird zu grosse Erhitzung vermeiden, da diese auch
schon beim lediglichen Kochprozess die heilwirkenden
Werte der Fette zum grossten Teil zerstoren kann. Gleich
verhilt es sich natiirlich auch mit den Oelen, die fiir un-
sere Erndhrung noch weit wesentlicher und bedeutungs-
voller sind als die Fette. Noch ist es nicht allgemein iiblich,
gute, rohe Oele zu verwenden. Nur, wer in den neuzeit-
lichen Erndhrungsfragen bereits schon bewandert ist,
verlangt nach unraffinierten Oelen und sucht diese mog-
lichst roh zu geniessen, um sich ihre heilwirkenden Werte
ungeschmélert zufiihren zu konnen. Kaltgeschlagenes
Olivendl enthilt die bereits erwidhnten, wichtigen, hoch-
ungeséttigten oder essentiellen Fettsiuren, wenn auch
nicht in grosser Menge. Auch das rohe, unraffinierte
Mohnol kann diesbeziiglich empfohlen werden. Sonnen-
blumenol, das raffiniert sehr beliebt ist, ist leider in un-
raffiniertem Zustand geschmacklich nicht sehr ange-
nehm. Es eignet sich daher nicht ohne weiteres zu Speise-
zwecken, obwohl es die erwihnten Stoffe enthilt, wenn
es nicht raffiniert worden ist. Noch weniger gut kommt
in der Beurteilung das viel verwendete Erdnussol weg,
da es vom neuzeitlichen Gesichtspunkt aus betrachtet, zu
jenen Oelen gehort, die von den erwidhnten Heilfaktoren
am wenigsten aufweisen.

Wie uns nun aber auch die wissenschaftlichen For-
schungen bestitigen, ist es wichtig und wesentlich fiir
uns, wenn wir uns auf Rohole beschrinken, die heilwir-
kend sind. Die Betonung heilwirkender Nahrungsmittel
soll natiirlich keine verschiarfte Massnahme seitens der
Sanitidtsbehorde gegen sie hervorrufen, denn sie erfiillen
in dem Sinne nur die Anforderung, die an jedes gute,
einwandfreie Nahrungsmittel gestellt werden sollte, dass
namlich Nahrungsmittel Heilmittel und Heilmittel Nah-
rungsmittel sein sollten. Nur so werden wir-nicht betro-
gen und sind unsere Bemiihungen nicht nutzlos, uns eini-
germassen gesund und leistungsfahig erhalten zu konnen.

(Schluss folgt.)

Kil¢ée im Stiden

Phantasie

Bereits hilt bei uns die winterliche Kélte wieder ihren
Einzug und viele finden sie nach dem regnerischen Som-
mer eigentlich recht unerwiinscht. Kein Wunder, dass sie
seufzen und sich nach siidlichen Liandern sehnen, wo sie
nach ihrer Ansicht nie mit der Kéilte in Berithrung kom-
men miissten! So sind sie beraten worden und so glauben
auch jene, die in Siidlindern wohnen, sie hitten es nie
mit der Kéilte zu tun, weil sie nicht mit Schneeféllen zu
rechnen haben. Sie behaupten denn auch ganz kithn und
beharrlich: «Bei uns wird es nie kalt!s Kein Wunder,
wenn wir bei soleh verlockenden Aussichten nur noch un-
zufrieden unsere Kilte dulden, wenn besonders die Ju-
gend den Siiden als Paradies betrachtet, das in reichem
Fiillhorn alle unbestimmte Sehnsucht befriedigen kann.
Wie sonderbar aber ist jener beriihrt, der sich nun plétz-
lich einmal in diesen lieblichen Stiden versetzt sieht! Wie
«lieblich und ertriaglich» mutet ihn da nur schon zur
Sommerszeit die Hitze an, wenn sie ihm ohne jegliche
Arbeitsleistung den Schweiss aus den Poren treibt, wenn
sie ihn schlaff und miide macht, ohne dass er dabei etwas
geleistet hitte! Wie sehr aber ist er dariiber erstaunt,
dass diese heisse, regenlose Sommerszeit nicht gleichmés-
sig ist, sondern ihre wetterwendischen Tiicken haben
kann, denn plétzlich kann sich auch im Siiden der Him-
mel bewolken, ja, er kann sich sogar bis zu einténigem
Grau fiarben, und eine empfindlich kalte, einschneidende
Luft verurteilt alsdann die Behauptung: «Bei uns ist es
nie kalt,» als unwahr.
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Wirklichkeit

Je niher die Regenzeit heranriickt, umdesto mehr wie-
derholt sich der krasse Wechsel unertriaglicher Hitze
hiniiber zu empfindlicher Kélte. Wohl fiihlen alsdann die
Bewohner des Siidens auch ein gewisses Unbehagen, aber
es kommt ihnen nicht so vollig zum Bewusstsein wie uns,
die wir vom Siiden erwarten, dass er uns mit solch unlieb-
samen Storungen verschone. Wer mit diesem Wunsch in
den Siiden kam, wird bestimmt zu gewissen Zeiten ganz
tiichtig enttiuscht werden, denn die feuchte, durchdrin-
gende Kilte, der er dann und wann ausgesetzt ist, er-
scheint ihm unangenehmer zu sein, als unsere schneerei-
chen, sonnigen Wintertage in den Bergen. Auf alle Fille
wird er dort die Kilte weniger hart empfinden, denn er
ist in Kleidung und Wohnung darauf eingestellt, weil er
sie erwartet. Vom Siiden aber verlangt der Unbewanderte
unwillkiirlich bestidndige und harmonische Witterungs-
verhéltnisse. Wolken und Nebel sind Dinge, die man ihm
nicht zumutet. Die Regenzeit stellt man sich so gelinde
vor, wie bei uns ein erfrischender Platzregen mitten in
der Sommerhitze. Das alles lebt in unserer Einbildung so
und manches kann zu gewissen Zeiten stimmen. Wer aber
langer im Siiden verweilt, wird auch da nicht ohne wér-
mende Kleidung und Decken auskommen, da besonders
zwischen Tag und Nacht empfindliche Wechsel bestehen
konnen, indem sich die durchdringende Hitze in ebenso
durchdringende Kilte wandeln kann. Wer dies nicht
kennt und nicht gewohnt ist und zudem ein harmonisches
Gleichgewicht erwartet, wird dem Siiden mit seiner Tiicke
nicht gewachsen sein. Er wird unwillkiirlich die Unbill
der geméssigten Zone ertriglicher finden als diese rasch
wechselnden Zustinde. Wer sich daher allzusehr nach
unbekannten Fernen sehnt und in ihr die Erfiillung aller
unbefriedigten Wiinsche erwartet, sollte sie einmal in
ihrer unangenehmsten Auswirkung auskosten miissen,
jedenfalls wire er dann wieder zufriedener mit dem, was
ihm sein eigenes Land zu bieten vermag.

Flucht vor sich selbst e

Besonders der jugendliche Drang ins Weite ist meist
mit seelischer Verdridngung verbunden. Kleinlichkeiten
des Alltags liberwiegen die bestehenden Werte und die
Phantasie lasst sogar den Urwald heiter und begehrlich
erscheinen! Wir kennen Schweizer, die im Urwald leben.
Seiner Tiicke mussten sie ihre Gesundheit opfern und
seine Unheimlichkeit wiirden sie gerne mit der Lieblich-
keit unseres Landes vertauschen. Gelegentliche Ferien im
Stiden zu geeigneter Zeit diirfen nicht mit stindigem
Wohnen verglichen werden. Gelegentliches Vorbeihu-
schen lasst uns oft grossere Lasten nicht erkennen. Wer
aber mit jenen in Beriihrung kam, die schon Jahrzehnte
hindurch die Unbill der ersehnten Fernen kennen lernten,
weiss, dass man nicht in die Ferne ziehen kann, um sich
selbst zu entfliehen, denn iiberallhin nimmt man sich mit
all seinen Schwachheiten selbst mit. Bestimmt aber ist die
Kilte im Stiden nicht ertriglicher als bei uns. Wer daher
seine warmen Winterkleider besitzt, wer seinen Ofen
wohlig warm heizen und wer sich an die stéindige winter-
liche Kélte gewohnen kann, ist besser daran, als wenn er
unerwartet den krassen Witterungswechseln des Siidens
preisgegeben ist.

Erkiltungskrankheifen

Der goldene Mittelweg

Wir schiitzen uns nicht gegen Erkiltungskrankheiten,
wenn wir uns iibermissig in Pelze und Wolle verpuppen,
noch konnen wir uns davor bewahren, wenn wir halb
nackt herumlaufen, um uns abzuhirten. Auch iibermis-
siges Heizen wird uns nicht vor Erkiltung schiitzen. Sit-
zen wir gar immer am Ofen und sind dngstlich bemiiht,
dass ja niemals ein Fenster geoffnet wird, so kann uns
selbst diese Vorsichtsmassnahme nicht bewahren und
widerstandsfahig machen. Im Gegenteil, gerade durch

irgend eine Uebertreibung in dieser oder jener Hinsicht
werden wir am ehesten mit Erkiltungen, Schnupfen und
Katarrhen zu rechnen haben. Schlimm ist es fiir jene, die
aus Ulberhitzten Rdumen immer wieder in kalte hinein-
gehen miissen. Es ist dagegen eine bekannte Tatsache,
dass Personen, die sich immer im Freien aufhalten und
draussen arbeiten, bei ihrer Heimkehr aber ein normal
und missig geheiztes Haus antreffen, sich am wenigsten
erkilten. :

Ungiinstige Voraussetzungen

Massgebend fiir Erkiltungen ist immer die innere
Bereitschaft dazu, und diese ist grosser bei Menschen,
die naturwidrig leben, die raffinierte Nahrung zu sich
nehmen, die die Nacht zum Tage machen und sich {iber
ihre Krifte verausgaben. Bei solchen kénnen sich die
Erreger von Erkialtungskrankheiten am besten entfalten.
Erreger sind immer zugegen. Man muss sie nicht suchen.
Entwickeln kénnen sie sich jedoch erst, wenn gewisse
Voraussetzungen dazu erfiillt sind, vor allem aber dann,
wenn noch eine Schwichung der Schleimhidute hinzu-
kommt,

Die Erfahrung hat gezeigt, dass man durch das An-
stehenlassen von kalten Fiissen eher Erkiltungskrank-
heiten ausgesetzt ist, weshalb man in erster Linie fiir
warme Fiisse sorgen sollte. Selbst dann, wenn man da-
durch nicht immer ganz der Mode entspricht, sollte man
seine Gesundheit bevorzugen und ihre Forderungen be-
riicksichtigen. Dies gilt natiirlich vor allem der Frauen-
welt, die sich fiir niehts besser kasteien kann als fiir den
Gotzen Mode.

Die Uebergangszeit, sowohl vom Herbst in den Winter,
als auch vom Winter in den Friihling verlangt vermehrte
Aufmerksamkeit und Sorgfalt, denn im Hochwinter ist
sich der Korper an die Kilte gewohnt und daher nicht
mehr so empfindlich wie in den Uebergangszeiten.

Die schiitzende Kleidung

Die Kleidung sollte stets den Verhiltnissen angepasst
sein. Ein warmes Martinisommerchen darf uns also nicht
dazu verleiten, jegliche Vorsicht in den Wind zu schlagen.
Wir werden unsern Mantel mitnehmen, auch wenn es uns
nicht recht passt, ihn durch den Sonnenschein hindurch-
zuschleppen, denn abends ist es gleichwohl kiihl, auch
kann sich ein heiterer Himmel plotzlich triiben. Dauert
das schon warme Wetter aber an, so dass wir eigentlich
zu warm angezogen sind, dann sollten wir auch die Miihe
nicht scheuen, uns der zu warmen Kleidungsstiicke zu ent-
ledigen, besonders wenn wir im Freien beim Arbeiten zu
schwitzen beginnen. Nie sollten wir nach heftigem Schwit-
zen durchnésste Unterwische anbehalten, sondern sie
jeweils moglichst rasch wechseln, denn zuriickgeschla-
gener Schweiss ist gesundheitsschidigend, ja, kann sogar
gewissermassen vergiftend wirken und hat daher schon
manchem das Leben gekostet.

Das Einglen

Eine gute Hilfe gegen Erkiltungen ist das regelmés-
sige Einolen des Koérpers, was besonders vorteilhaft nach
der morgendlichen Dusche und Biirstenabreibung ge-
sehieht. Man sollte dazu jeweils jedoch nur wenig Oel
verwenden und dieses gut einreiben, damit es in die Haut
eindringt und nicht etwa nur die Unterwische einélt.
Durch die Massage erreicht man zudem eine gute Durch-
blutung der Haut. Auch nachdem man geschwitzt hat,
sollte man sich eintlen, da man dadurch Erkiltungen in
der Regel verhiiten kann.

Die Atmung

Ein weiterer, einfacher Schutz gegen das leichte Er-
kilten bildet die richtige Atmung, die stets bei geschlosse-
nem Munde geschieht. Wenn wir nidmlich durch den Mund
einatmen, dann lassen wir eine vorziigliche Einrichtung
unseres Korpers ausser Acht und statt sie nutzbringend
zu verwerten, schaden wir uns woméglich ganz empfind-
lich. Wir haben niamlich in unserer Nase eine ganz natiir-
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