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60 «GESUNDHEITS-NACHRICHTEN»

rung der Individualitit ist dadurch gegeben und das
Selbstvertrauen wird gestirkt, das bei jungen Menschen
mit empfindlichem Gemit oft bedenklich erschiittert
sein kann. Oft erreicht elterlicher Widerspruch oder
harte Zurechtweisung nicht, was ein Aufgreifen des
Gedankengutes zustande bringt, indem man es durch
Gegenfragen und allerlei giinstige Ausblicke zu kldren
sucht. Oft sind besonders junge Menschen eigenartigen
Gemntiitsbewegungen unterworfen und fiihlen sich durch
offenen Widerstand bedroht oder gar angegriffen. Es
ist daher vorteilhaft, ruhig zu bleiben, bis die AeufBe-
rung der Gemiitsbewegung oder die Offenbarung von
Wiinschen und Absichten voriiber ist, worauf man, statt
voreilig und vereifert einzugreifen, erst einmal bejaht,
und statt die Verwirklichung von Plinen und Ansichten
als unmoglich abzulehnen, sie erst einmal einfach in die
Zukunft verschiebt. Auf diese Weise mag eine seelische
Schwierigkeit viel eher iiberwunden werden, als mit
krassem Widerstand, der in der Regel bloB eine unge-
miitliche Lage heraufbeschwort. Wieviel weniger wiir-
den wir dadurch die Klage vernehmen miissen: «Ich
werde von niemandem verstanden!> Wenn wir dem an-
dern die Wohltat der Aussprache ermoglichen, werden
wir viel eher in der Lage sein, ruhig und {iberlegen mit
einem guten Rat das gefahrdete Schifflein richtig steuern
zu helfen. Stiandiger Widerspruch jedoch ist nicht ver-
trauenerweckend, sondern fiithrt eine Abwehrstellung
herbei, die Hemmungen und Erbitterung mit sich brin-
gen kann, was beides gefiahrlich ist, denn dadurch wird
die seelische Einstellung verschlossen, unzugénglich, ab-
lehnend, was mit der Zeit, wenn keine Richtungsénde-
rung eintritt, sogar zu Spaltungserscheinungen des Gei-
stes fithren kann. Statt dessen aber kann ein hilfreiches
Entgegenkommen, das zur rechten Zeit einsetzt, die Ge-
fahr iiberwinden helfen. Wer daher im téglichen Umgang
mit seinen Mitmenschen eine weise Besonnenheit anzu-
wenden versteht, der gestaltet sein und ihr Leben nicht
nur ertriglicher, sondern vermag dadurch Konflikte um-
gehen und zudem Wohltat bewirken.

Unsere Stiirkenahrung

Wenn es fiir den: Gesunden eine Notwendigkeit ist,
Vollkornprodukte zu genieBen, um seiner Gesundheit
den besten Dienst zu leisten, dann ist es doppelt not-
wendig, da auch der Kranke diesem Grundsatz huldigt.
WeiBmehlprodukte, die fiir den Korper eine Mangel-
wirtschaft darstellen, sind unter keinen Umstinden zu
empfehlen. WeiBmehl und daraus zubereitete Teigwaren,
WeiBlbrot, weile Weggli, kurz jede denaturierte Nahrung,
ist unter allen Umstinden abzulehnen und zu meiden.
Auch Zwieback, der aus weifem Mehl hergestellt ist,
kann nicht empfohlen werden. Man sollte also nur na-
turreine Stirkenahrung genieBen, denn nur das, was
die Natur hervorbringt und nur die Form, in der sie es
uns darreicht, ist fiir uns von Nutzen. Auch bei der
Stirkenahrung gilt die Forderung, daB Nahrungsmittel
gewissermafBen Heilmittel sein sollten. Diese Pflicht er-
fiillt allein die Naturnahrung, also in der Hinsicht die
Vollkornerzeugnisse, die zu Heil- und Didtzwecken vor-
ziigliche Dienste zu leisten vermogen.

Der Naturreis

Es ist ung bekannt, daB in der Reiskleie heilwirkende
Stoffe enthalten sind, die dem ganzen Korper, vor allem
aber auch der Leber, zugute kommen. Kein Wunder, dafl
besonders bei jenen Volkern, die viel Naturreis genieBen,
verhdltnismaBig wenig Leberstorungen zu verzeichnen
sind. Man sollte also die Reiskleie eher noch zusétzlich
verwenden, aly irgendwie den Fehler zu begehen, sie
dem Reis zu entziehen. :

Wer gewohnt ist, Naturreis zu genieBen, merkt, wie
wohl genidhrt er dadurch ist. Er braucht nicht grofle
Mengen zu essen, um geséttigt zu sein und doch rasch

wieder Hunger zu verspiiren, denn ein Gericht aus Na-
turreis hilt an. Dadurch wird auch die Bauchspeichel-
driise entlastet und geschont, was wiederum der Leber
zugute kommen kann. Der Naturreis ist zudem viel
schmackhafter als der iibliche weie Reis, nur braucht
er etwas lénger, bis er geniigend weich ist. Wenn wir
ihn indes morgens nach griindlicher Reinigung mit ge-
niigend Wasser 5 Minuten kochen lassen, dann wird er
bis zur iiblichen Kochzeit den Rest des Wassers aufge-
sogen haben und soweit aufgequollen sein, dafl er nur
noch eine kurze Kochzeit benotigt, um schmackhaft
kornig zu bleiben. Wer Kartoffelspeisen vorzieht, hat
oft Miihe sich an die Reisnahrung zu gewohnen, wiewohl
diese bedeutend wertvoller ist, als es Kartoffeln sein
konnen. Ein Beweis liegt in der Ausdauer und Stirke
der chinesischen Kuli, die oft fast ausschlieBlich von
Naturreis leben. Um nun diese Werte auch jenen zu-
ginglich zu machen, die keine Vorliebe zum Reis haben,
ist es notwendig, ihn stets sorgfiltig schmackhaft zuzu-
bereiten. Eine grundlegend gute Wiirze bildet der Knob-
lauch. Auch die Beigabe von Kiichenkriutern ist vor-
ziiglich und anregend, so vor allem Thymian. Auch To-
maten sind als Beigabe ebenfalls beliebt. Sie konnen zur
angenehmen Abwechslung dienen, denn wir diirfen ruhig
2—3mal wochentlich Reisspeisen genieBen, insbesondere,
wenn wir liber gewisse Storungen zu klagen haben, denn
auch der Leber ist Reis sehr bekommlich.

Der Roggen

Obwohl auch die Vollroggennahrung im gleichen Sinne
auf unserem Speisezettel nicht fehlen sollte, ist es doch
sicher in den wenigsten Familien iiblich, daB3 der Roggen
regelmiBig oder iiberhaupt je einmal als Vollkornge-
richt zugezogen wird, und doch wiirde er unserer Ge-
sundheit gute Dienste leisten. Bekannt ist ja die aus-
gezeichnete Wirkung des Roggenbrotes fiir unsere Zah-
ne. Wer davon absehen mochte, den Roggen in ganzen
Kornern zu kochen, kann diese auch-in ihrem Vollge-
halt geschrotet verwenden. Bekannt sind zudem die Rog-
genflocken oder das Roggenvollmehl. Unser Flockenbrot
enthdlt 80 % Roggen und ist als Beigabe zu Rohkost
eine vollwertige Nahrung. Auch das Knéckebrot besteht
zum Teil aus vollem Roggen, wie auch das Roggenbrot
mit Kimmel, das man vielerorts erhilt, und das eben-
falls sehr zutriglich und daher zu empfehlen ist. Es ist
bestimmt gut, wenn Vollroggen in vielfacher Art in der
Erndhrung des Kranken Verwendung findet. Zu beach-
ten ist bei allen Getreidearten, daB der Vollwert nur
im biologisch gezogenen Getreide enthalten ist.

Der Weizen

Sofort nach dem Roggen kommt der Vollweizen. Was
daher vom Roggen gesagt werden kann, gilt auch fiir
den Weizen, denn ein Gericht aus Vollweizenkornern ist
iiberaus kriaftig und schmackhaft. Im Grunde genom-
men wird der Weizen besser bewertet als der Roggen,
aber die Erfahrung hat gezeigt, daB in gewisser Hin-
sicht dem Roggen der Vorzug gehort, denn er besitzt
prozentual mehr Mineralstoffe und weniger Stiarke, wes-
halb er besonders bei gestorter Leberfunktion als giin-
gtiger bezeichnet werden kann. Immerhin sollte zur Ab-
wechslung auch der Weizen verwendet werden, denn
jede Getreideart hat wieder einen anderen Gehalt und
besitzt demnach fiir den Korper wieder eine andere Be- -
deutung. Auch den Weizen kann man- auf verschiedene
Arten zubereiten wie den Roggen, indem man die gan-
zen Korner verwertet oder sie schrotet. Weizenflocken
und Weizenmehl sind ebenfalls erhiltlich. Wer Fettge-
backenes ertrigt, kann sich auch wiirzige Bratlinge zu-
bereiten, worauf allerdings Kranke und vor allem Le- -
berleidende verzichten miissen, da fettgebackene Spei-
sen ja gemieden werden sollten. Egs ist auch giinstig,
wenn man bei Verwendung von Hafer immer 14 Weizen-
flocken beifiigt, da alsdann der Hafer nicht so sehr hitzt.
Dies gilt auch fiirs Birchermiiesli.
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Der Hafer

Bekannt ist uns allen, daB Pferde mit Hafer sehr gut
gedeihen. Er kann also auch uns Kraft verleihen. Be-
sonders auch den Nerven ist er sehr bekommlich, be-
reitet man doch aus dem Saft der biologisch gezogenen,
blithenden Pflanze das beste nutritive Nervenmittel, be-
kannt als Avena sativa. Es ist der Gehalt an Avenin,
der diese giinstige Wirkung auf das Nervensystem aus-
zuiiben vermag. Dies ist der Grund, weshalb es vorteil-
haft ist, 6fters Hafer zu verwenden. Auch bei Durchfall
ist er grossartig in seiner Wirkung. Mancher Durchfall
mag verschwinden durch eine ausschlieBliche Didt mit
Haferflocken, die man griindlich kauen und gut durch-
speicheln muB. Da Hafer demnach trocknet, sollte er bei
Verstopfung quantitativ etwas eingeschrénkt werden.
Bekanntlich verwendet man zum Bircher- oder Frucht-
miiesli Haferflocken. Man kann jedoch auch aus den
ganzen Kornern eine schmackhafte Speise bereiten. Be-
kannt sind auch die Hafergriitze und das Hafermehl.
Sehr nahrhaft, schmackhaft und bekémmlich sind Hafer-
suppen oder fiir ganz Empfindliche Haferschleime. Vor-
ziiglich schmecken sie, wenn sie mit Knoblauch und Kii-
chenkriautern gewiirzt werden. Eine gute Hafersuppe
mit belegten Vollkornbrotchen und Salat ist besonders
fiir den Kranken eine vollwertige Mahlzeit.

Die Gerste

Nicht alle lieben die Gerste, ja, vielerorts kommt sie
iiberhaupt nie auf den Tisch, obwohl auch sie ihre ganz
bestimmten Vorziige besitzt. RegelmaBige Einnahme von
Gerste hilft den innern Brand rasch stillen, der beson-
ders bei Leberfunktionsstorungen ofters auftritt. Wenn
man das ganze Korn iiberbriiht und ziehen 148t, erhélt
man einen Tee, der ebenfalls den innern Brand zu stil-
len vermag. Dieses Gerstenwasser ist auch in den Tro-
pen bekannt, wo es als ausgezeichnetes Mittel gegen
Durst, fieberhafte Zustinde und ebenfalls gegen den

erwahnten innern Brand angewendet wird. Kocht man

die ‘Gerste mit Weinbeeren, dann wird sie, wie auch das
dabei gewonnene Gerstenwasser bei stillenden Miittern
die Milchbildung fordern. Bekannt ist ja auch allent-
halben die Gerstensuppe, die, wenn schmackhaft zube-
reitet, wirklich nicht zu verachten ist.

Der Buchweizen

Nicht alle kennen den Buchweizen, und doch ist er
unter den Stirkeprodukten eine angenehme Abwechs-
lung. Er ist zudem leicht verdaulich und zu Salaten und
Gemiisen eine angenehme Beigabe. Der ganze Buchwei-
zen kann einfach nur als Brei zubereitet werden, indem
man ihn mit frischen Suppen- und Kiichenkrdutern
schmackhaft wiirzt. Man kann ihn aber auch im Ofen
gratinieren, oder man kann ihn nach dem Kochen in
einer Form abkiihlen lassen, worauf man die Masse
stiirzt, um sie alsdann kalt zu Salaten zu servieren. Sie
schmeckt auch so ausgezeichnet und bildet auf unserem
Speisezettel eine Bereicherung.

Die Hirse

Frither war diese Stirkenahrung allgemein bekannt.
Dann aber geriet sie lingere Zeit in Vergessenheit, um
nun aber heute in der neuzeitlich gefiihrten Kiiche wie-
derum eine Rolle zu spielen und dies mit Recht, denn
sie ist sehr kieselsidurereich, hilft also iiberall da flicken,
wo es notwendig ist. Dies kommt auch dem  Allgemein-
zustand wesentlich zugute, denn alles, was in Ordnung
ist, hilft mit, die Ordnung aufrecht zu erhalten, was
auch fiir unsern Korperhaushalt gilt. Hirse ndhrt zu-
dem vorziiglich, weshalb sie dem Hunger der heranwach-
senden Jugend Rechnung tragen kann. Wir konnen sie
sowohl als SiiBspeise verwenden oder auch mit Kréiu-
tern gewiirzt als Brei, konnen sie ferner im Ofen gra-
tinieren oder als Bratlinge zu Salaten und Gemiisen ser-
vieren, Sie bildet eine vollwertige Abwechslung zur an-
dern Starkenahrung.

Der Mais

DaB der Mais eine wertvolle Stirkenahrung ist, be-
weist der Indianer, fiir den er ein unentbehrliches Haupt-
nihrmittel bedeutet. Auch bei uns ist er vielerorts so
eingebiirgert, dafl er tiglich auf den Tisch kommt. Man
kennt ihn aber in der Hauptsache als Maisgries und
bereitet daraus Maisbrei, Maisschnitten oder biackt ihn
im Ofen. Allm#hlich verwendet man zu den Mahlzeiten
auch den Griinmais, indem man die ganzen Maiskolben
schwellt oder grillt und mit etwas siiBer Butter genief3t.
Doch auch ohne Butter ist er schmackhaft und st und
besitzt in der Form noch einen gewissen Heilwert.

Die Kartoficln

Obwohl die Kartoffel keine Koérnerfrucht ist, gehort
sie als mehliges Knollengewichs dennoch zu unserer
Starkenahrung. Unentbehrlich scheint sie uns heute zu
sein, und wir bedenken dabei nicht, daB sie friither bei
uns nicht heimisch war. Hafer war die eigentliche Kraft-
nahrung unserer Vorfahren, bis sich die Kartoffeln aus
Amerika auch bei uns einbiirgerten und nun meist zum
Nationalgericht geworden sind, das auf so mannigfache
Art zubereitet werden kann, daB man dadurch viel Ab-
wechslung im Speisezettel gewinnt. Roher Kartoffelsaft
besitzt bei Geschwiiren bekanntlich wunderbare Heil-
werte. Fiir Kranke, besonders Leberleidende, ist es an-
gebracht, die Kartoffeln nicht im Fett zu kochen. Pell-
kartoffeln mit Quark und Salat ergeben eine vollwertige
schmackhafte Mahlzeit.

Die Soja-Bohne

Eigentlich sind die Bohnenarten EiweiBlieferanten, so
auch die Sojabohne, nur dient sie ebenfalls noch als
Stiarkenahrung. Sie ist allerdings als Nahrungsmittel
noch zu wenig bekannt, enthilt sie doch ein wertvolles
EiweiB, ferner etwas Lezithin, das auf die Nerven giin-
stig wirkt und zudem verschiedene interessante Fer-
mente, die die Leber anregen und giinstig beeinflussen
und auch die Verdauung etwas fordern. Soja hat sich
daher, in bescheidenen Mengen genossen, auch fiir den
Kranken vorziiglich bewihrt. Bekannt ist bei uns das
Sojamehl, und auch Sojaflocken sind erhiltlich.

Wie schiitzen wir uns veor
Strahlenwirkungen

Eine wachsende Sorge

Immer Schwieriger wird es, sich gegen die stets stéir-
ker werdende Strahlenwirkung der Atomexplosionen zu
schiitzen. Beobachtungen haben gezeigt, daB genau wie
bei Fohn und anderen bioklimatischen Einfliissen nieht
alle Menschen gleich empfindlich sind, sondern darauf
verschiedenartig reagieren. Kein Wunder, daB Forscher
deshalb berichten konnen, an den Folgen der * letzten
Atombombenexplosion wiirden 50 000 Menschen an Krebs
sterben. Diese Opfer brauchen nicht unbedingt in un-
mittelbarer Nihe der getitigten Explosionen zu leben.
Eg handelt sich bei der erwidhnten Aussage um eine
Schitzung, welche Personen betrifft, die infolge ihrer
konstitutionellen Empfindlichkeit oder Veranlagung
durch die Streuung der auBergewohnlichen Strahlen
Krebs ausgelost erhalten, woran sie zugrunde gehen kon-
nen, wenn nicht die richtigen GegenmaBnahmen das Un-
gliick ganz oder teilweise abzulenken vermogen.

Mit Recht fragen wir uns heute, ob wir den Schidi-
gungen einfach willkiirlich ausgeliefert sein miissen,
ohne daB uns eine Gegenwehr zur Hilfe bereitsteht? Die
Frage ist vollauf gerechtfertigt, denn noch ist kein Medi-
kament oder eine andere SchutzmaBnahme gegeniiber
der erwihnten, schlimmen Wirksamkeit bekannt. Be-
reits versucht man radioaktives Wasser durch Filtrie-
ren mit einer Mischung von Sagmehl und Torfmull wie-
der zu neutralisieren, und mit der Zeit wird man wohl
allgemein zu dieser Methode greifen miissen, um wenig-
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