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tervorrat ergeben. Eine gute Hausfrau verwendet dazu
bekanntlich nur gut gereinigte Friichte, legt sie in die
Glaser oder fiillt sie kochend ein, worauf sie die Gliser
verschlieBt und die Friichte in ihrem Apparat konser-
viert. Einige haben eine Einrichtung mit Vacuum, der
am Wasserhahn erzeugt wird, um die Luft herauszu-
saugen. Wieder andere haben diese Einrichtung nicht.
Auf jeden Fall sind die naturrein in Gldser konservier-
ten Friichte und Gemiise, wenn sie richtig zubereitet sind,
so wie eine geschickte Hausfrau dies oft sehr routine-
miafBig durchfiihrt, ebenfalls eine wertvolle Nahrung fiir
den Winter. Diese Form der Zubereitung verliert in der
Regel etwas mehr an Vitalstoffen als das Trocknen. Nicht
alle konservierten Friichte sind leicht zu ertragen. Kocht
man beispielsweise getrocknete Zwetschgen, dann sind
diese leichter verdaulich, als wenn man Kompott aus fri-
schen oder sterilisierten Friichten genieBt. Sie werden
daher leichter ertragen und verursachen weniger Sto-
rungen als die konservierten. Interessant ist auch, daB
die getrockneten Zwetschgen und Pflaumen weniger
Storungen auslosen als die frischen. Dies sind Erfah-
rungstatsachen, die man allgemein kennt und gute Be-
obachter haben dies ldngst herausgefunden, ohne zuerst
regelrechte Erndhrungstherapeuten sein zu miissen. Was
nun im Vergleich zur hiuslichen Methode die Fabrik-
konserven anbetreffen, ist festzustellen, daB sie allg.
in keiner Form dem entsprechen, was die Hausfrau zu-
bereitet. Wenn man Fachbiicher liest und an all die Me-
thoden denkt, nach welchen die Ware behandelt wird,
damit sie dem Auge gefalle und geschmacklich so auf
dem Tisch erscheine, wie man es eben vom rein kaufmén-
nischen Standpunkte aus als vorteilhaft empfindet, dann
begreift man, daB allgemein, ja selbst von seiten der
Aerzte gegen die Biichsenkonservennahrung so viel
Sturm gelaufen wird. Ich bin in den «Gesundheitsnach-
richten» schon oft auf die erwidhnten Methoden einge-
gangen und mochte deshalb nur kurz wiederholen, da
es oft unglaublich ist, wie Friichte behandelt werden, be-
vor sie in der Konservenbiichse landen. Ich habe einen
Fachmann, der in einer amerikanischen Konservenfabrik
tatig war, kennengelernt. Dieser erzihlte mir mit allen
Einzelheiten, wie beispielsweise rote Kirschen zuerst ge-
bleicht, dann wieder aufgefirbt werden, damit sie schon
gleichméBig rot sind. Daraufhin werden sie aromatisiert
und in einem weiBlen Zuckersirup in den Konservenbiich-
sen aufbewahrt. All diese Behandlungsarten, das Blei-
chen, das Farben, das Aromatisieren geschieht mit Me-
thoden, die vom gesundheitlichen Standpunkte aus ab-
gelehnt werden miissen. Man braucht nicht gerade Skor-
but, Beri-Beri und Avitaminosen zu beachten, um dies-
beziiglich klar zu sehen. Die verschiedenen Zusétze von
Farbe und Aroma sind an und fiir sich schon sehr gefahr-
lich, da sie oft sogar caucerogen wirkende, also krebs-
erzeugende Stoffe enthalten. Durch die ganze Pripara-
tion gehen dann ein GroBteil der Mineral- und Vitalstoffe
verloren. Aus diesen Griinden sind viele Biichsenkonser-
ven abzulehnen und mit jenen, die die Hausfrau selbst
herstellt, nicht im geringsten zu vergleichen. Es gibt Aus-
nahmen wie beispielsweise die Heidelbeeren, die sowieso
schon schwarz sind oder Beeren, bei denen an und fiir
sich die Zusétze weniger interessant erscheinen. Aber
in der Regel gilt das soeben Gesagte und deshalb werden
gesundheitlich eingestellte Familien in dieser Hinsicht
sehr vorsichtig sein. -

Die Zubereitung von Konfitiiren

Auch die Konfitiiren unterliegen mancherlei Verfah-
ren, um eine fabrikgerechte Ware zu erlangen und ein
GroBteil dieser Fabrikationsmethoden geht ebenfalls auf
Kosten der Vitalstoffe, Eine sehr schlimme, fast iiberall
noch iibliche Methode, ist das sogenannte Einpulpen.
Weil man in der Erntezeit noch gréBere Fabrikanlagen
benotigt und groBe Kapitalien fiir Zucker und anderes
mehr investieren muB, hat man sich damit geholfen, daf3
grofle Quantititen von Friichten eingepulpt werden und

zwar vor allem in erster Linie mit chemischen Zuséitzen,
sei es nun mit Ameisensdure oder sei es mit Schwefel.
Allgemein wird Schwefel verwendet. Wer diese geschwe-
felten Friichte beispielsweise Erdbeeren, rote Kirschen,
iiberhaupt farbige Friichte sieht, ist ist erstaunt, daB so
etwas als Nahrungsmittel noch gebraucht werden kann.
Diese eingepulpte Ware wird nachher mit Zucker wieder
aufgekocht. Ein Teil des Schwefels verfliichtigt sich und
der fehlenden Farbe wird dann ganz einfach kiinstlich
nachgeholfen. Dann kommen je nach der Frucht noch
Gelierstoffe, Sauren und Aromas dazu und schlieBlich
noch verschiedene andere Zusitze, bis die Ware dann
endlich wirklich présentabel ist. Um Zucker zu sparen,
denn die Konservenfabrik nimmt 10—15 % weniger
Zucker als die Hausfrau, muBl ebenfalls noch mit Mitteln
nachgeholfen werden, die die Haltbarkeit trotzdem noch
garantieren. DaBl eine solche Ware, vor allem dem ge-
sundheitlich eingestellten Menschen nicht zusagen kann,
ist selbstverstiandlich, und daB sie auch an Vitamingehalt
wesentlich mehr einbiilt als eine naturrein zubereitete
Konfitiire, ist ebenfalls begreiflich. Die neuzeitlich ein-
gestellte Hausfrau gibt sichi daher entweder die Miihe,
ihre Konserven selbst zuzubereiten, oder sie kauft sich
wenigstens im Reformhaus eine einwandfrei zubereitete
Kongerve ein.

Fruchtsiifte

Eine beachtenswerte Gegeniiberstellung

Es werden noch immer, viel zu wenig naturreine
Fruchtsidfte konsumiert. Wenn wir naturreine Frucht-
safte mit vielen, mit allen moglichen Zusétzen hergestell-
ten Getridnken vergleichen, dann miissen wir schon sa-
gen, daB der hohere Preis fiir reine Fruchtsifte vom ge-
sundheitlichen Standpunkte aus iiberaus gerechtfertigt
ist. Heidelbeersaft wirkt beispielsweise ganz vorziiglich
auf die Leber. Selbst wenn uns keine anderen Sifte mehr
zutriglich sind, vertragen wir doch immer noch den Hei-
delbeersaft. Auch der schwarze Johannisbeersaft wirkt
ahnlich. Nebenbei ist er auch noch sehr reich an Vitamin
C. Der Kirschensaft, der reine Himbeersaft, der Apri-
kosensaft und all die verschiedenen Sifte, die nun nach
und nach im Handel, vor allem im Reformhaus erhiltlich
sind, sind ebenfalls sehr gut. Es ist nicht immer notig,
daB wir die Sifte ganz unverdiinnt trinken, denn wir
konnen sie auch vorteilhaft mit einem guten Mineral-
wagser vermengen, da dies ein duBerst aromatisches Ge-
trank ergibt. Zu diesem Zweck braucht man etwas mehr
Fruchtsaft, als man Sirup benotigen wiirde. Vergleicht
man aber dieses so entstandene Getrank mit den iiblichen
Mineralwassern, wie sie in Flaschen erhiltlich sind, dann
kann man sich davon liberzeugen, dadurch etwas Besseres
und Billigeres zu besitzen. Mit Fruchtsidften kann man
oft alkoholische Getrénke reduzieren oder kann darauf
iiberhaupt verzichten.

Vorzugsweise Anwendbarkeit

Wer zu Nierenstein- und Griesbildung neigt, der sollte
sehr viel Fruchtsidfte trinken, vor allem verdiinnt mit
Mineralwasser, und er wird auf diese Weise vielen Un-
annehmlichkeiten ausweichen konnen. Dies ist bestimmt
eine einfachere Methode, alg spater mit drastischen An-
wendungen oder sogar mit chirurgischen Eingriffen
rechnen zu miissen. Viele Leute trinken viel zu wenig, und
wer zu wenig trinkt, bekommt viel eher Steinablagerun-
gen in den Harnorganen, als wer geniigend trinkt. Ich
mochte mit dieser Feststellung nun natiirlich nicht jenem
das Wort reden, der immer Durst bekommt, wenn er ein
Wirtschaftsschild sieht. Fruchtsifte sind auch sehr gut -
verwendbar, um das Bircher-Miiesli aromatischer und
gehaltvoller zu gestalten. Fieberkranken sollte man keine
feste Nahrung, vor allem keine EiweiBnahrung geben.
Auch da eignen sich Fruchtsifte ganz vorziiglich, denn
erstens stillen sie den Durst beim Fieber und zweitens




86 «¢GESUNDHEITS-NACHRICHTEN>

geben sie die geniigende Fliissigkeit und zugleich wert-
volle Mineralstoffe und Vitamine, die der Fieberkranke
so dringend benotigt. Auch Fastenkuren kann man mit
Fruchtsiften durchfithren. Ein Fruchtsaft-Fasten ist
leichter zu ertragen, als ein Fasten mit Wasser. Beim
Fasten sollte man unbedingt Fliissigkeit einnehmen, sonst
konnte man mehr schaden als niitzen. Wer fastet, vor
allem, um mehr Harnsiure auszuscheiden und den Darm
zu entlasten, der wird mit einem Fruchtsast-Fasten die
allerbesten Erfahrungen machen, vorausgesetzt, dafl kei-
ne Leberstorungen vorliegen. Man sollte sogar jede Wo-
che einen Fruchtsaft-Tag einschalten, wodurch man sich
viel Unannehmlichkeiten und viele Arztrechnungen er-
sparen wiirde. Bei Leber- und Gallenleiden ist es aller-
dings angebracht, mit Gemiisesdften zu fasten.

Kohlrabibliitter

Wenig geschitzt, aber wertvoll

Vor nicht langer Zeit traf ich mit einem Freund zu-
sammen, der kiirzlich durch Jugoslawien gereist ist. Er
erziahlte mir voller Entriistung, die Leute seien dort so
arm, daB sie auf den Mirkten Kohlrabiblitter als Nah-
rung einkaufen gingen. Weil sie sehr wahrscheinlich
kein Geld fiir die Kohlrabi selbst aufbrichten, seien sie
gezwungen, sich mit den Blidttern zu begniigen. Bei uns
verfiittert man diese bekanntlich dem Vieh oder wirft
sie auf den Kompost.

Ich habe im Stillen iiber diese Mitteilung gelichelt,
denn ich wuBte, daB mein lieber Freund keine Ahnung
hatte, welchen phantastischen Heilwert die Kohlrabi-
bliatter enthalten. Von sidmtlichen Gemiisen, die wir in
unserem Garten ziehen konnen, gibt es keines, das kalzi-
umreicher wire als die Kohlrabiblatter. Diese stehen
weitaus an erster Stelle was den Kalziumgehalt anbe-
trifft. EinigermaBen gleich wertvoll ist auch noch das
Innere der Storzen oder Stiimpfe von Kohl, Kabis und
Blumenkohl. Damit ist der weiche, zarte, weille Bestand-
teil, der bei den Kohlarten mit dem Stiel unachtsam weg-
geworfen wird, gemeint. Nimmt man nun aber das
AecuBere, Harte des Stieles weg und raffelt das verblei-
bende Mark, dann kann man dies zu Salaten verwenden,
oder man gibt es ungekocht in die Suppe, wodurch man
ein feines Kalkpriparat, also einen billigen Kalkliefer-
anten erhalt.

Ein weiterer Vorzug

Kohlrabiblitter stehen sogar, was ihren Eisengehalt
anbetrifft ebenfalls nahezu an erster Stelle. Sie werden
nur noch von dem Sauerampfer iibertroffen. Selbst der
beriihmte Spinat und auch die Endivie, Kopfsalat und
Lauch, die alle gute Eisenlieferanten sind, kommen den-
noch weit hinter den Kohlrabiblittern zu stehen. Somit
nehmen diese miBachteten Gemiiseblédtter, sowohl be-
treffs Gehalt an Eigen, als auch Gehalt an Kalzium, so-
zusagen die filhrende Stellung unter simtlichen Gemiise-
arten, die bei uns bekannt sind, ein.

Egs ist eine alte Sitte, die bestimmt auf einer gewissen
Erkenntnis beruht oder auch nur eine Erfahrungstat-
sache bedeutet, daB in verschiedenen Siidlindern Kohl-
rabiblitter als Gemiise sehr geschitzt sind. Bei uns wer-
den sie aus Unkenntnis hingegen gedankenlos wegge-
worfen. Dabei wiirden sie vielleicht manchem noch besser
schmecken als das Knollengemiise selbst. In Zukunft also,
meine lieben Hausfrauen, schneiden wir die Kohlrabi-
blatter nicht mehr ab, um sie wegzuwerfen, sondern wir
werden sie als ein fithrendes Gemiise schitzen und sie gut
zubereitet auf unserem Tisch nicht mehr fehlen lassen.

FRAGEN UND ANTWORTEN
Einfache Hilfe bei hohem Zuckergehalt

Frau U. aus B. schrieb uns Mitte Februar 1959 iiber das Ergehen
ihres Onkels wie folgt:

«Wieder einmal komme ich bei Ihnen Hilfe holen fiir meinen
Onkel, der zu viel Zuckergehalt hat. Er ist 77 Jahre alt und
leidet auch ziemlich an Arthritis in den Hiiftgelenken und
Knieen, sodali er an Stocken gehen mul. Es wire thm nmun
hauptséichlich daran gelegen, dali sich der Zucker wieder ver-
mindern oder ganz verschwinden wiirde. Da er in einem Alters-
heim lebt, und man ithn euf Didtkost erndhrt, komnte er gut
auch noch mit Naturmitteln behandelt werden. Ich mochte Sie
nun anfragen, ob Sie mir ein Mittel senden kionnten, damit
man meinen Onkel damit von dem zu groBen Zuckergehalt
befreien komnte? Er ist leider auch ziemlich korpulent trotz
Didtkost und deshalb unbeholfen in seinem Gehen und seinen
Bewegungen.»
Dem Patienten wurde nun geraten, téglich auf die obere Bauch-
gegend feuchtheile Kompressen durchzufithren und zwar mit
Zinnkrauttee, den man in einem Baumwollséicklein abgebriiht und
leicht ausgedriickt 30—40 Minuten lang auf dem Bauch wirken
lieB. Vor dem Abkiihlen war jeweils die Auflage zu erneuern.
Man kann auch mit einer heiflen Bettflasche die Kompresse langer
warm behalten. — Des weiteren wurde ein Tee empfohlen, der
aus gleichen Teilen von NuBbaumbléittern, Heidelbeerblattern,
Bohnenschalen und Klee bestand, wovon tagsiiber 1 Tasse schluck-
weise zu trinken war. — Trotz der Gehbehinderung des Patienten
wurde ihm vor Augen gefiihrt, wie wichtig reichliche Bewegung
fiir die Bauchspeicheldriise ist, weshalb Spazierginge im Freien
sehr empfohlen wurden. Zudem wurden Tiefatmungsiibungen am
offenen Fenster verordnet und zwar bei mangelnder Bewegungs-
méglichkeit 10—20 Minuten lang. — An Mitteln erhielt der Kranke
den Diabetes-Komplex, sowie das Alfavena. Als Getréink bei Durst-
gefiihl und zur Anregung der Bauchspeicheldriisentatigkeit wurde
noch verdiinntes Molkosan verordnet. Am 24. Juli ging folgendes
Schreiben ein:
«Eigentlich hétte ich Ihnen schon lange Bericht geben sollen
iber das Befinden meines Onkels. Die Mittel haben thm aus-
gezeichnet gehelfen, demn in verhdltnismilBig kurzer Zeit war
der Gehalt an Zucker von 240 auf 130 gesunmken. Er war sehr
froh dariiber, und es ist ithm auch viel wohler dabei. Nur das
Molkosan konnte er micht mehmen, da er furchtbar Durchfall
davon bekam. Sein Darm ist leider auch eine ganz schwache
Stelle in seinem Korperhaushalt. Bei der geringsten Aufre-
gung hat er Durchfall. Hingt das mit seinem Alter zusam-
men? Konnte man da etwas dagegen tun? Sollte mein Onkel
noch weitere Mittel gegen seinen Zucker gebrauchen, was
2war augenblicklich micht der Fall ist, sonst hdtte er mir
berichtet, dann wiirde ich Ihnen schreiben.»
Es ist sehr erfreulich, dal dem Kranken so gut und rasch ge-
holfen werden konnte. Bei Neigung zu Durchfall geniigen einige
Tropfen Molkosan, denn man mufl die Dosierung immer nach
seinen Schwiichen und Veranlagungen richten. Hilfreich bei Durch-
fall ist das Kauen von getrockneten Heidelbeeren, wie auch die
Einnahme von Tormentavena, das die Stérung rasch zu beheben
vermag. Das hohe Alter kann natiirlich eine bestehende Schwiche
noch verstirken, daher ist Vorsicht geboten.

Entziindungen und Appetitlosigkeit verschwinden

Am 28. Juni 1959 gelangte Frau N. aus Z. in der Sorge um ihr
Tochterchen an uns. Sie gab uns iiber dessen Zustand folgenden
ausfiihrlichen Bericht:
«Unser Kind ist am 31. Dezember 1933 geboren. Es war im-
mer: zart, aber bis zu seinem dritten Jahrgang immer gesund.
Seither  aber leidet es in kurzer Folge .an verschiedenen Emnt-
ziimdungen. Seine Krankheiten waren Blasenentzindungen,
Ohrenentziimdungen und Halsentziindung. Es hat keinen Appe-
tit, ist nervos und hat tmmer Harndrang, sodall es jede halbe
Stunde Wasser lost oder zumindest es versucht. Es ist fiir sein
Alter sehr groB. 1.20 m, Gewicht 18 kg. Auf Anraten des Kin-
derarztes liessen wir thm im November 1958 die Gaumen- und
Rachenmandeln entfernen. Der Erfolg war erfreulich, aber
leider mur von kurzer Dauer. Im Mdrz bekam es die Grippe
und im Mai Kieferhohlenentziindung, begleitet von einem hef-
tigen Husten. Die Behandlung mit Penicillin war erfolglos.
Daraufhin ging man auf andere Antibiotika iber. Die Heilung
ist aber keine vollkommene, da immer wieder meue Erkdltun-
gen auftreten. Das Kind hat nun schon so viele starke Mittel
erhalten, dafi wir nun wirklich von einer weiteren Behandlung
damit absehen mochten.»
Um der fehlenden Widerstandskraft des Kindes beizukommen und
geniigend Abwehrkréfte zu schaffen, was in erster Linie nétig
war, um gegen die verschiedenen Krankheiten und Entziindungen
erfolgreich éinwirken zu konnen, wurden aufbauende Mittel emp-
fohlen und zwar Urticalein und Vitaforce, nebst Avena sativa zur
Stiarkung der Nerven. Die Ausscheidung der Giftstoffe und die
Behebung der Entziindungen waren mit Echinaforece zu bewir-
ken. Durch Nephrosolid und Usneasan, nebst einem schwachen
Zinnkraut--oder Hagebuttentee wurden die Harnorgane beeinflufit.
Zur Anregung des Appetites diente die tégliche Einnahme von
frisch geprefitem Riiebli- und Grapefruitsaft. Sollten diese S#fte
nicht wirkungsvell genug sein, dann waren noch Centauritropfen
einzugeben. — Alle denaturierte Nahrung war streng zu meiden
und das Hauptgewicht auf Rohsalate und leicht geddmpfte Frisch-
gemiise zu verlegen. — Als physikalische Hilfe wurde abendlich
ein halbstiindiges Sitzbad mit Heublumen- oder Zinnkrautabsud
verordnet. Der Drang zum Wasserlosen war mit feuchtheillen
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