Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 15 (1958)

Heft: 9

Artikel: Ole und Olsaaten

Autor: [s.n]

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-552568

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 03.04.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-552568
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

68 «cGESUNDHEITS-NACHRICHTEN>»

Mittel ebenfalls fiir den Zuckerkranken in Betracht kom-
men. Auch das verdauungsanregende Acethylcholin ent-
steht durch den GenuB der zuvor erwihnten Pflanzen-
sifte. Wir sind daher durch sie in der Behandlung der
Zuckerkrankheit um einige wichtige Mittel reicher ge-
worden. Dadurch kénnen wir noch rascher und zuver-
lassiger zum Erfolge gelangen. Es ist auch gar nicht aus-
geschlossen, daB selbst die schulmedizinisch eingestellten
Aerzte mit der Zeit zu dieser erfolgreichen Behandlungs-
methode iibergehen werden, da man mit ihr nicht nur
fiir den Augenblick helfen, sondern wirklich heilen kann.

Wildfriichte

Herbstliche Vorbereitung

Der Herbst riickt niher an uns heran. Schon hat er seine
Farbkiibelchen gefiillt, denn gar bald will er die vorherr-
schend griine Farbe etwas verdringen. Rot, gelb, fliissi-
ges Gold, orange, all das benotigt er, um als Vorbereiter
fiir den Winter amten zu kénnen.

Bevor er aber das griine Blattwerk angreift, mul} er erst
noch alle Wildfriichte rot, gelb und orange farben. Auf
unsern Streifziigen iilber Bergeshohen, durch Téler, an
Hecken entlang konnen wir sein Wirken gewahr werden.

Hagebutten

Hagebutten reifen und immer schoner werden ihre har-
ten, roten Friichtchen. Jeder wei3, wie gut sie schmecken,
wenn man aus ihnen ein Mark bereitet. Es gibt allerdings
ein wenig viel Arbeit, bis man die harten, straffen Friich-
" te entkernt hat und viele scheuen die groBe Miihe, obwohl
heute jedermann weiB}, daB die Hagebutten Vitamin-C-
reich sind und daher einen allfidlligen Mangel zu decken
vermodgen. Schon frither hat nicht jede Hausfrau ihr
Hagebuttenmark selbst zubereitet. Es war ublich, daf
Landfrauen dies fiir sie besorgten, indem sie die gesam-
melten Hagebutten bei sich zubereiteten und ohne Zuk-
ker vorkochten. Dann erschienen sie aus ihren Bergdor-
fern mit einem Wigelchen, auf dem sie ein blankes, wei-
Bes Ziiberchen mit gelbglinzenden Néagelchen fuhren und
in diesem zugedeckten appetitlichen Gefdl hatten sie
ihren «Buttemost», wie sie ihn nannten, sorgféltig ver-
wahrt. Jede Frau, die damals schon Wertschatzung fiir
dieses gesunde Erzeugnis aus der wilden Hagebutte hatte,
brachte ein Geschirr herbei, um sich eine gewisse Menge
von dem farbenfrohen Brei auswégen zu lassen, den sie
dann ohne grofe Miithe mit Zucker fertig einkochen konn-
te. Nun sind die Frauen auch dieser Miihe enthoben, da
schon jahrelang im Reformhaus Hagebuttenmark erhalt-
lich ist und unter diesem sogar solches, das mit Rohsaft
zubereitet wurde, dessen Gehalt dadurch also noch bei
weitem erhoht ist. Wer also keine Zeit findet, die Hage-
butten selbst zu pfliicken und zuzubereiten, wird einen
vollwertigen Ersatz im Fertigfabrikat vorfinden.

Wenn sich aber Landfrauen heute noch gerne die Miihe
nehmen, ihre eigenen Hagebutten einzukochen, dann
sollten sie nie vergessen, auch die Kernchen gut aufzu-
bewahren, denn sie ergeben einen guten Tee, der mild auf
die Nieren wirkt, und der sehr schmackhaft ist. Man
kann ihn auch aus den ganzen Hagebutten zubereiten.
Er wird dann noch kraftiger.

Berberitzen

Wir werden auf unsern herbstlichen Streifziigen auch
die hiibschen, traubenformigen Berberitzen ernten kon-
nen, denn auch sie weisen einen Vitamin-C-Reichtum
auf, und das aus ihnen zubereitete Mark wirkt giinstig
auf unsere Nerven, so dafl es besonders fiir nervose Kin-
der ein heilsamer Brotaufstrich ist. Wer diese Wildfrucht
nicht unter dem erwahnten Namen kennt, der kann sich
vielleicht erinnern, dafl er schon etwas von dem Sauer-
dorn gehort hat, dessen ldngliche Friichtchen sauer
schmecken und dessen Zweige von stachligen Dornen be-
séat sind, als wollte sich der Strauch gegen das Einheim-

sen seiner Friichte wehren. Dieser Sauerdorn ist also der
Berberitzenstrauch, den auch die Vogel gerne besuchen,
da auch fiir sie die Friichte von groBem Nutzen sind.

Sanddornbeeren

Der dritte Vitamin-C-Triger unter den Wildfriichten ist
die Sanddornbeere, die ihre gelben, kugeligen Friichtchen
zwischen silbergraugriinen Blittchen hervorschauen 1a8t.
Sie ergeben einen wunderbaren Stirkungssirup, der in
der Wirkung vielen teuern Praparaten iiberlegen ist.
Sorgfaltiges Pfliicken der Wildfriichte ist unbedingt an-
gebracht, damit die Strducher nicht beschidigt werden
und somit auch das nichstfolgende Jahr eine erfreuliche
Ernte stattfinden kann.

Vogelbeeren

Am wenigsten Nachfrage herrscht wohl zur Herbstzeit
nach dem farbenfrohen Vogelbeerenbaum. Seine roten
Fruchtdolden bleiben solange am Baum, bis sich ihr die
Vogel beméchtigen, die sich die roten Friichte holen,
wenn die bessere Ernte der andern Beeren voriiber ist,
denn Vogelbeeren sind sehr bitter. Aber das spielt keine
Rolle fiir die hungrige Vogelwelt, denn gesund sind sie
gleichwohl, ja sie helfen sogar uns eine unliebsame Hei-
serkeit loswerden, wenn wir sie in getrocknetem Zustand
kauen. So ist denn nichts zu verachten, was die Natur her-
vorbringt, denn irgend einem der irdischen Geschopfe
kann es dienlich sein.

Halten wir also die Augen offen, wir werden noch man-
ches finden.

Ole und dlsaaten

Oliven

Vieles weifl uns das Buch der Biicher vom Olivenbaum zu
erzihlen, und wer schon einmal ganze Oliven-Haine gese-
hen hat, der vergiBt diese knorrigen, sanftgriinen Baume
nicht mehr. Olivengriin nennen wir ihre Farbe und ihre
olhaltigen Friichte sind heute auch bei uns bekannter als
sie es frither waren. In Italien, in Spanien, in Griechen-
land und in Palestina bekommt man sie oft zu den Mahl-
zeiten serviert, aber man mull Liebhaber davon sein, um
sie richtig zu schétzen. Auf alle Félle darf die Leber nicht
zut empfindlich sein, wenn man sie als Leckerbissen ge-
nieBen will. Das daraus gewonnene Oel ist uns allen als
Olivenol wohlbekannt. In den Gegenden, in denen die
Olivenbdume heimisch sind, sind die Bewohner gewohnt,
viel Oel zu gebrauchen, ihre Speisen mit Oel zu kochen
und Erzeugnisse, die haltbar gemacht werden sollen, in
Oel einzulegen. Sie verwenden dazu das unraffinierte
Oel, das auch wir gebrauchen sollten, denn es enthilt
noch die hochungeséittigten Fettsduren, die fiir unsere
Gesundheit von groBem Nutzen sind.

Sonnenblumendl

Noch ein anderes, wertvolles Oel, das wir ebenfalls un-
raffiniert verwenden sollten, ist das Sonnenblumendél.
Manchem schmeckt dieses Oel noch besser als das Oliven-
6l, da es im Geschmack milder ist und nicht als so iiber-
aus fettig empfunden wird, wie einem dies bei anderen
Oelen vorkommen kann. Wer hétte frither gedacht, daB
die bescheidene, schone Sonnenblume einmal so viele
Kerne liefern konnte, dal ihr Oel zur Handelsware wer-
den wiirde! Aber auch die Vogel lieben diese Oelsaat.
Das wissen am besten jene, die ihnen im Winter Futter
streuen, denn es ist offensichtlich, daB sie die Sonnen-
blumenkerne dem Hanf bei weitem vorziehen. In Pali-
stina sind es aber nicht nur die Vogel, die diesen Lecker-
bissen lieben, denn an den Verkaufsstinden wird er in
kleinen Beutelchen auch den Menschen feilgeboten, und
viele Kdufer haben eine groBe Fertigkeit die Kerne im
Munde rasch zu enthiilsen. Sonnenblumendl ist dem Erd-
nuBol bei weitem vorzuziehen, da es im Gegensatz zu die-
sem leicht verdaulich ist.
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Weitere Oele und NufBarten

Ein anderes, weniger bekanntes, aber nichts destoweni-
ger wertvolles Oel ist auch das rohe, unraffinierte Oel,
das aus dem Mohnsamen gewonnen wird, also das Mohnol.
Das BaumnuBol ist sehr wertvoll fiir Leber- und Gallen-
leidende, obwohl es meist nur in den Reformhiusern von
Liebhabern eingekauft wird. Schade, daB wihrend der
grofen Kilte im Februar 1956 so viele NuBbidume er-
troren sind. Noch immer gehort die BaumnuB3 zu den be-
sten Niissen, die wir kennen. Wenn sie frisch geerntet,
also noch nicht getrocknet sind, schmecken sie wunder-
bar zu Bauernbrot, zu einem guten Vollkornbrot, zu Trau-
ben oder Traubensaft. Auch die HaselnuB ist eine gute
NuB und doch, so beliebt wie die Baumnuf ist sie gleich-
wohl nicht. Am meisten sprechen wir dieser NuBl im so-
genannten Studentenfutter zu, in dem wir noch kernlose
Weinbeeren und die iiberaus fetthaltigen Pinienkerne
finden, die mit ihrem Gehalt an Terpenen besonders giin-
stig fir die Atmungsorgane wirken. Vielerorts liebt man
es auch, Erdniisse zu knuspern, doch so, wie das Erd-
nul3ol hinter den anderen Oelen zuriicksteht, so sind auch
die Erdniisse nicht so wertvoll, wie wir glauben, denn
gerostet sind sie ganz schwer verdaulich, und ungerdstet
sind sie nicht schmackhaft. Uebrigens handelt es sich
hierbei nur um Scheinniisse, denn im Grunde genommen,
sind die Erdniisse eine Bohnenart.

Wenn wir die weite Erde durchstreifen konnten, dann
wiirden wir noch viele Niisse und viele Oelsaaten kennen
lernen, die bei uns nicht gedeihen. Samen gehoren zur
Notration bescheiden lebender Naturvolker und zugleich
auch zur Hauptnahrung unserer Vogelwelt.

Friiher wullten wir nichts von einem Sesamsamen. Heute
ist er bereits wohl bekannt, denn gerade diese kleine,
unscheinbare Oelsaat vermag unsere Verdauung durch
tégliche Einnahme wunderbar zu regeln. Erst mul man
sich allerdings an den Geschmack gewohnen, aber mit der
Zeit bekommt man ihn gern und mag den kleinen Samen
auf dem Friihstiicktisch nicht mehr missen. Er 148t sich
gut aufs Honig- oder Butterbrot streuen. und ist in die-
ser Form sehr schmackhaft. Wenn wir ihn im Turmix
zu Raspel zerschlagen, dann schmeckt er #hnlich wie
Mandeln, denen er im Werte nicht nachsteht und zudem
bedeutend billiger ist. Die aus Sesam hergestellten Pro-
dukte sind sehr gehaltvoll und daher auch sehr nahrhaft.
Wer also einen guten Appetit hat und viele hungrige
" Méulchen zufriedenstellen muB, wird den Sesamproduk-
ten dankbar zugetan sein. Gleichzeitig mit diesem ist
auch noch an die Nuxoprodukte zu erinnern, obwohl sich
diese schon lingst einen Namen gemacht haben. Wer die
tierische Butter meiden mochte, dem dient Nussa, die
NuBbutter zum Brotaufstrich sehr gut. Auch Mandel-
purée und HaselnuBcréme sind sehr beliebt, wie auch die
Mandelmilch, die besonders dem Milchschorfkind als vor-
ziiglicher Milchersatz dient.

Leinsamen

Eine besonders heilwirkende Oelsaat finden wir auch im
Leinsamen. Zwar miissen wir ihn gemahlen genieBen, da
er sonst unverdaulich ist und die einschleimende Wirkung
im Magen und Darm nicht entwickeln kann, es sei denn,
wir zerkauen ihn sehr griindlich. Im gemahlenen Zu-
stand ist er aber leider nicht haltbar, da er sehr rasch
ranzt, weil er sich mit dem Sauerstoff verbindet. Um
diesen Uebelstand zu beheben, habe ich den gemahlenen
Leinsamen mit Ascorbingdure verbunden, das heiflt mit
Vitamin-C in natiirlicher Form, indem ich die Sauerdorn-
beeren, also die Berberitzen, dazu verwendete, den Lein-
samen haltbar zu machen. Hierzu verhalf mir das reine
Berberitzenmark. Das bekannte Leinsamenprodukt Lino-
san besteht demnach aus gemahlenem Leinsamen, aus
Berberitzenmark und etwas Honig. Es ist in diesem Zu-
stande haltbar und hat schon vielen die Darmtatigkeit
verbessert, wie dies iibrigens auch der kleine Flohsamen,
der auch als Psyllium bekannt ist, zustande bringt. Mor-

gens und abends kann man einen EBI6ffel voll Linosan
im Birchermiiesli vermengen und die Magen -und Darm-
schleimhédute werden dadurch wunderbar eingeschleimt.
Neben dem heilwirkenden Schleim ist zugleich auch noch
die hochungesittigte Fettsdure ein wesentlicher Heilfak-
tor. Auch andere Nihrstoffe, wie Fette und Eiweil ste-
hen im Leinsamen zur Verfiigung, so daB manchem Kor-
perbediirfnis dadurch Rechnung getragen wird. Wenn es
oft 'auch eine gewisse Zeit dauert, bis eine Verstopfung,
besonders, wenn sie hartnickig ist, durch Linosan oder
Linoforce behoben ist, wird man doch allméhlich den ge-
wiinschten Erfolg erzielen und sich vor allem dadurch
vor andern Leiden zu schiitzen vermoégen. Aber auch die
Leber zieht Nutzen aus dem Gehalt an ungesittigten Fett-
sduren, weshalb ja auch darauf geachtet werden sollte,
daBl stets nur unraffinierte Oele verwendet werden, da
nur diese, die fiir die Gesundheit so wichtigen, hochun-
gesittigten Fettsduren enthalten. Eine gesunde Leber
ist ein guter Gesundheitsmesser, denn ein amerikanischer
Arzt erkldarte mir einmal, daBl er in seinem Krebsheil-
institut nie einen Krebskranken behandeln muBte, der
iiber eine gute Lebertitigkeit verfiigte, denn die Leber
ist der erste Versager, bevor sich iiberhaupt ein Krebs-
geschwiir bilden kann. Wir sehen daraus also, daB es
nicht gleichgiiltig ist, ob wir uns mit raffinierten oder
unraffinierten Nahrungsmitteln erndhren, da sie Scha-
den anrichten oder Schaden heilen konnen.

Richtiges Wiirzen

Bekannte und unbekannte Kiichenkriuter

Besonders zur Sommerszeit ist es notwendig, unsere Spei-
sen richtig zu wiirzen, denn wenn wir wiahrend der Hitze
nicht standig unter Durst leiden wollen, miissen wir
durstfordernde, also scharfe Gewiirze meiden. Zur Scho-
nung unserer Nieren ist es indes giinstig, wenn wir diese
Regel das ganze Jahr hindurch beachten. Um aber gleich-
wohl nicht fade Speisen essen zu miissen, denn das ist
nicht jedermanns Sache, miissen wir uns um das Wiirz-
problem ein wenig mehr kiimmern. Das Fleisch ist be-
kanntlich an sich fade, wenn man es nicht wiirzt. Warum
also nicht Gewtirzkrauter verwenden, die in der Fleisch-
kiiche wohlweislich zugezogen werden? Der Metzger ge-
braucht sie zur Zubereitung seiner Wiirste, und wir kon-
nen dies nachahmen und unser Gemiise, wie auch unsere
Starkenahrung damit ebenso giinstig wiirzen.

Im Mittelalter, zur Biedermeierzeit bis hinein in GroB-
mutters Tage war es tiblich, im eigenen Garten eine Ge-
wiirzkrauterecke zu haben, um dort die feinsten aromati-
schen Krautlein stets frisch ernten zu koénnen. Sonntags
schmiickten sich die sittsam gekleideten Méidchen mit
einem wohlriechenden Mayoran- oder ThymianstriauB-
chen. Auch Rosmarin war sehr beliebt. — Noch heute
verwendet die geschickte Kochin gerne Bohnenkraut zur
Zubereitung eines wohlschmeckenden Bohnengerichtes.
Wer weil}, wie giinstig vor allem auch Petersilie auf die
Nieren einzuwirken vermag, ja, daBl sogar Petersilientee
die monatliche Regel giinstig beeinflussen kann, der
greift immer wieder zu diesem bekannten Wiirzkraut.
Auch Schnittlauch kennen bei uns alle, und es erfreut
sich allgemeiner Beliebtheit. In jedem Bauerngarten
stand frither Boretsch, also Gurkenkraut mit seinen
schonen, tiefblauen Sternenbliiten, denn es wurde mit
Vorliebe zum Wiirzen zugezogen. Auch der Gurkensalat
wurde dadurch in seiner Schmackhaftigkeit noch gestei-
gert. Da sind noch Dill, Anis und Kiimmel, altbekannte
Gewdlirzkrauter, von denen uns schon das Buch der Bii-
cher zu erzahlen wei. Auch den Gartenthymian mogen
wir nicht missen, wiirzt er doch besonders schmackhaft.
Gesundheitlich vorteilhaft ist Knoblauch, wenn ihn auch
viele wegen seines durchdringenden Geruches ablehnen.
Wird er indes sparsam verwendet, dann ist dieser Nach-
teil wirklich duBerst unbedeutend. Vielleicht kennen noch
nicht alle die kleine, duBerst praktische Knoblauchpresse,
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