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Teufen (App.), Dezember 1957

Besundheit

14. Jahrgang — Nr. 12
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SAFTE DER NATUR

Es reicht uns immer Jahr wm Jahr
Natur die besten Sdifte dar,

Nicht Obst und Beeren, Friichte nur,
Die all’ gereift auf unsrer Flur,

Nein, solche auch aus fernem Land
Sind heute uns gar wohl bekannt.
Selbst das Gemiise spendet Saft,

Denn auch in thm wohnt Lebenskraft.
Manch’ Kréiutlein wichst an stillem Ort,
Tragt Werte mit sich fur uns fort,

Die unsre Wirksamlkeit ernew'n

Und deshalb unsern Sinn erfreun.
Kein Mensch ersamn solch reiches Gut,
Das vielgestaltig stiarkt das Blut,
Nicht die Natur von sich aus schuf,
Was ihr geworden zum Beruf,

Nein, hinter diesem allem steht

Die Kraft, die nie im Wind verweht.

Vielseitige Wirksamkeit von Frucht~
und Gemiisesiiften

Frische PreBsiifte

Schon vor etlichen Jahrzehnten war es in neuzeitlichen
Kreisen tiblich, Fruchtsifte zu trinken. Zwar schon viel
vorher war bei uns in der Schweiz der frische PreBsaft
aus Birnen und Aepfeln bekannt. Es verging wohl kein
Herbst, an dem man sich nicht am SiiBmost labte. Frisch
von der Trotte war besonders der Apfelsaft aus guten
Apfelsorten so aus Berner Rosen, den Goldperménen
und anderen fein aromatischen Arten, ein beliebter Ge-
nuB}, den man noch erhohte, indem man dazu Bauern-
brot und Niisse aB3. Diesen SiiBmost stellte man meist aus
kleineren Friichten und Fallobst her. Zur Zeit der Trau-
benernte trat an Stelle des SiiBmostes dann der soge-
nannte Sauser, der frisch gepreBte Traubensaft. Auch
wenn er schon ein wenig kratzte war er immer noch ein
GenuB zusammen mit dem kriimeligen Bauernbrot und
frischen Baumniissen, besonders wenn diese noch so
frisch waren, da man ihre Haut noch schilen konnte.
Dies war ein altes, schweizerisch b&auerliches Herbster-
eignis, das nicht nur dem Gaumen voll zusagte, sondern
auch gesundheitlich ein einwandfreier Leckerbissen dar-
stellte. Da heute leider die Leckerbissen andrer Art sind,
schaden sie der Gesundheit mehr, als sie ihr niitzen
konnen.

Konservierungsverfahren

Spiter kam man dann auf den Gedanken, die PreBséafte
durch Konservieren haltbar zu machen. Leider hat man
anfangs aber mit verschiedenen chemischen Stoffen nach-
geholfen, so mit Benzoesdure, mit Nipagin und anderen
mehr, bis man schlieBlich zur Haltbarmachung der Séfte
zur keimfreien Filtrierung durch Seitz-Filter {iberging.
Allerdings brauchte man auch da teilweise wieder etwas
Schwefel, um die Flaschen und Tanks durch Ausschwe-
feln keimfrei zu machen. Aber auch in der Hinsicht hat
man Fortschritte zu verzeichnen, so daB man heute ver-
héltnisméBig reine Fruchtsifte im Handel bekommen
kann, die den naturgemifen Anforderungen immer mehr
entsprechen. Am besten sind freilich immer die frischen
PreBsiafte, weshalb man die Gelegenheit beniitzen sollte,
solche einzunehmen. Vom gesundheitlichen Standpunkt
aus ist die Frischpressung die beste Methode, denn durch
das Filtersystem, besonders durch die Tonfilterplatten
gehen die Triibstoffe, die sehr aromatisch sind, aber ge-
sundheitliche Werte in sich bergen, verloren. Man hat
zwar neuerdings ein Verfahren gefunden, das ermoglicht,
sogar naturreine Sifte mit Triibstoffen herzustellen, was
ein weiterer Fortschritt auf diesem Gebiete bedeutet,
denn diese Urtriib-Safte bieten geschmacklich und ge-
haltlich mehr als die klar filtrierten Fruchtséfte.

Beerensifte

Nach und nach kamen auch Beerensifte in den Handel,
so daB heute auch in den verschiedensten Gaststiatten
schwarzer Johannisbeersaft erhiltlich ist. Dieser Saft ist
sehr vitamin-C-reich und kann daher als fliissige Nah-
rung, wie auch als Heilmittel bezeichnet werden, dem
Sinn entsprechend, daB Nahrungsmittel Heilmittel und
Heilmittel Nahrungsmittel sein sollten. Der rote Johan-
nisbeersaft mag geschmacklich beliebter sein, wéhrend
der schwarze gesundheitlich noch wertvoller ist. Auch
der Heidelbeersaft entspricht der Anforderung eines
Nihr- und Heilmittels zugleich, denn er ist vor allem fiir
die Leber ein Heiltrank. Leider besitzt er selbst sehr
wenig Zucker, weshalb er ungesiit nicht besonders gut
schmeckt. Wir konnen aber mit Honig, Traubenndhr-
zucker oder auch mit Rohrzucker nachsiiBen, und dann
mundet auch dieses wertvolle Getréank herrlich.

Gemiisesiifte

Immer mehr werden auch die Gemiisesdfte als Heilspen-
der bekannt. Bei ihnen ist die spezifische Wirkung noch
starker als bei den Fruchtsidften. Herrlich mundet vor
allem der Riieblisaft, besonders, wenn dieser aus Wurzeln
gewonnen wurde, die in jungfridulichem Hochland gezo-
gen worden sind. Nach einer Gemiisemahlzeit ist daher
Riiblisaft eine delikate Nachspeise. Sie stillt das Bediirf-
nisnach etwas SiiBem vollstindig, ohne dabei den Nachteil
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