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folge, weshalb auch Kriegsjahre mit ihren Einschrén-
kungen giinstig wirken konnen, vorausgesetzt allerdings,
daB die vorhandene Nahrung gut ist. Wissenschaftler und
Aerzte sind allgemein zur Feststellung gekommen, dafi
eine knappe Erndhrung viel gestinder ist als die reichliche
Erndhrung, wie sie heute wieder iiblich ist. Ein grofer
Heilfaktor ist die knappe Erndhrung daher besonders bei
Zuckerkranken, auch bei Arthritikern und allen Kreis-
laufkrankheiten. Als im Jahre 1870 in Paris eine Ratte
100.— Fr. galt, konnte man einen betrichtlichen Riick-
gang der Zuckerkrankheit und Arthritis feststellen. Alle
diese Tatsachen sind gute Hinweise, aus denen wir viel
lernen konnen. Es ist daher auch begreiflich, dafi die tib-
liche Kost und der Mangel an Bewegung einwandfrei als
Ursache fiir die Zunahme der Kreislauferkrankungen ver-
antwortlich gemacht wurde. (Fortsetzung folgt)

Gar oder iibergar kochen?

Seit Jahren haben sich gesundheitliche Erndhrungsgrund-
sitze den Weg durch veraltete Ansichten hindurchge-
bahnt. Gleichwohl aber gibt es auch heute noch viele, die
es vorziehen, das Gemiise so weich zu kochen, dafl man es
mit der Zunge zerdriicken kann. Bekommen solch ver-
wohnte Gaumen Speisen vorgesetzt, die noch gekaut wer-
den miissen, dann sind sie ungehalten dariiber und finden,
die Kochin verstehe nicht recht zu kochen. Darum gibt es
noch heute Restaurants und Privathiduser, in denen alle
Speisen in iibergargekochtem Zustand aufgestellt werden.
Es ist darum gar nicht so abwegig, sich einmal die Frage
der gesiindesten Gemiisezubereitung vor Augen zu fiih-
ren. Wenn wir schon Zeit zum Kochen verwenden miissen,
warum dann nicht gerade die gesundheitlich beste Form
der Zubereitung wahlen?

Es mag grofer Bequemlichkeit entsprechen, wenn wir
uns in Ernshrungsfragen gar nichts um die vielen neuen
Forschungsergebnisse kiimmern mogen. Gaststdtten und
Hausfrauen sollten an dem, was zu unsern Gunsten auf
dem Erndhrungsgebiet erforscht wird, nicht blind und
achtlos voriibergehen. Aber auch der Speisende sollte
nicht nur wegen seinem Gaumen an alten Gewohnheiten
festhalten, wenn er sich dadurch gesundheitlich nicht
dienen kann. Noch immer gibt es solche, die sich nicht
iiberlegen, daB wir durch einen langen KochprozeBl die
Zellen zerstoren und die wichtigen N#hr- und Vitalstoffe
schidigen. Dadurch gehen Fermente, Vitamine, Enzyme
und noch andere wertvolle Stoffe verloren, denn je langer
wir sie kochen, desto groBer ist der Verlust. Es ist daher
zu empfehlen, den Kochprozess jeweils gut zu iiberwachen
und alle Gemiise nicht linger zu kochen, als dies unbedingt
notwendig ist. Es ist besser, wenn die Hausfrau bei ihrer
Kontrolle darauf achtet, das Gemiise eher etwas weniger
lang als zu lang zu kochen. So verlieren die Karotten
durch das Kochen sehr viel an Wert, denn sdmtliche Fer-
mente gehen beim iibergar Kochen zugrunde. Wir sollten
daher Karotten nie langer auf dem Feuer oder der Platte
lassen, als bis sie so weich sind, daB man mit der Gabel
leicht hineinstechen kann. Es sollte beim Kochen unser
Bestreben sein, die wertvollen Stoffe der Gemiise durch
den Kochprozess moglichst zu schonen, damit sie uns rich-
tig ndhren und gesund erhalten kénnen. Durch diese Ue-
berlegungen wird es uns auch nicht mehr so schwer fallen,
unsern Gaumen etwas umzugewoOhnen, und verhdltnis-
méBig bald kann er sich den neuen Anforderungen an-
passen und findet das Essen viel schmackhafter als zuvor.
So vergessen wir also nie, daB zu langes Kochen, dafl das
Aufwéirmen und das Beniitzen von Kochkisten, kurz, alles
lange Erhitzen, den Wert der Gemiisenahrung so vermin-
dert, daB es nicht erstaunlich ist, wenn wir Vegetarier,
die nicht richtig kochen, herumlaufen sehen als seien sie
Rekonvaleszenten oder gar solche, die erst vor kurzem
eine Operation iiberstanden haben. -

Wohl ist die pflanzliche Nahrung eine wertvolle Nahrung,
aber nur dann, wenn sie richtig zubereitet ist.

Gesundes Koechen

Kritisieren ist leicht, guten Rat erteilen schwerer und
noch schwerer scheint es fiir viele zu sein, ihn auch zu
befolgen. Vor 20 Jahren hatte ich noch alle Miihe, den
Hausfrauen beizubringen, dal man Gemiise nicht abbrii-
hen darf, da mit den Briihséften die wichtigen, wasser-
loslichen Mineralbestandteile (Nédhrsalze), wie auch Vi-
tamin C und andere Stoffe weggehen. Ueber diesen Stand-
punkt ist heute die aufgeklirte Hausfrau weit hinweg.
Weniger bekannt sind die schiadlichen Einwirkungen der
Metalle auf unsere Nahrung. Immer wieder sieht man in
den modernen Kiichen Kupfer, Messing, Alluminium und
andere Metalle, die auf die empfindlichen, wertvollen und
lebenswichtigen Stoffe unserer Nahrung mehr oder we-
niger schidigend einwirken konnen.

Ich erhalte immer wieder Berichte aus dem Leserkreis,
daB durch das Essen gekochter Nahrung gewisse Storun-
gen ausgelost werden, ja, daB sogar manchmal degene-
rative Zellerscheinungen beobachtet werden konnen, die
nach dem Weglassen gewisser Kochgeschirre langsam
zum Verschwinden gebracht werden, ohne dafB irgend
eine andere Beeinflussung notwendig war. Ich dringe da-
rauf, solche Berichte jeweils festzuhalten, um Freunde
und Patienten immer wieder darauf aufmerksam zu ma-
chen, wie wichtig es ist, daB gerade beim KochprozeB,
bei dem bereits schon die Hitze eine groBe Gefahr dar-
stellt, nicht auch noch durch kathalisatorische Einwir-
kung der Metalle weitere Zerstorungen verursacht wer-
den konnen. Kupfer, wie auch Messing zerstoren das Vita-
min C. Dies hat die Wissenschaft einwandfrei nachgewie-
sen. Wenn wir daher Hagebuttenconfitiire, Kartoffeln
oder andere Vitamin C-haltige Produkte in einer Kupfer-
pfanne zubereiten, dann berauben wir diese des wert-
vollen Vitamingehaltes. Da dieser Nachteil einwandfrei
bewiesen ist, kommt dieses Metall als Kochgeschirr nicht
mehr in Frage. Aber gleichwohl findet man es da und
dort noch in Hotelkiichen und anderen GroBbetrieben, die
Nahrungsmittel herstellen. So ist der Kupferkessel auch
noch in einzelnen GroBRkisereien anzutreffen. Vom wirt-
schaftlichen Standpunkt aus kann man diese Anhénglich-
keit allerdings etwas begreifen, wenn man bedenkt, wie
teuer und kostspielig der rostfreie Stahl ist, der sich bis
jetzt als ganz neutral erwiesen hat. Als das allerbeste
Geschirr fiir die Bereitung unserer Nahrung ist noch
heute unumstritten das Tongeschirr zu bezeichnen, das
schon unsere Vorfahren beniitzten. Leider ist jene gemiit-
liche Zeit, da man alles auf dem lieblich knisternden Herd-
feuer kochte, vorbei, um einer allzu emsigen, rein zweck-
dienlichen Berechnung Platz zu machen.

Schon die alten Aegypter, Griechen und Romer kochten
in Tongeschirren und heute verwenden es die Indianer
von Zentralamerika noch immey. In Herculanum und
Pompej, diesen alten, historischen Stétten, die ungefdhr
70 n. Chr. durch den Vesuv verschiittet worden sind, for-
derten die Ausgrabungen Tongeschirr zu Tage. Ja, selbst
Ton-Wasserleitungen wurden vorgefunden. Solche gind
bestimmt die gestindesten und daher weit vorteilhafter,
als unsere Metall-Leitungen, um das lebendige Wasser
frisch zu erhalten. Fast beneidete ich die Indianer in Zen-
tralamerika, wenn ich zusehen konnte, wie sie ihre ge-
sunde Nahrung, die sie kochen wollten, noch immer in
Tongeschirren auf dem Feuer zubereiten. Unsere moderne
Zeit kann auf den elektrischen Platten keine Tongefisse
mehr gebrauchen. Wir miissen ein Metallgefal haben, das
die Energie der Heizplatte maximal tibernimmt und wei-
tergibt. Das Idealste auf diesem Gebiet ist der rostfreie
Stahl, der nachgewiesenermaBen nichts von den wertvol-
len Substanzen der Nahrung zerstort. Es tritt also durch
das Kochen in solchen Gefissen keine Wertverminderung
der Nahrung ein.

Schon vor 5 Jahren lernte ich in Kalifornien Kochgeschirr
aus rostfreiem Stahl kennen, das zudem noch einen wei-
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