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Vitaminarmut im Winter

Es ist eine Erfahrungstatsache, daff man
im Winter sehr oft unter einer Vitamin-
armut zu leiden hat, denn obwohl noch
Frischgemiise zur Verfiigung stehen mag,
wird doch durch die Lagerung mit jeder Wo-
che etwas an Vitalstoffen verloren gehen.
Auch Friichte verlieren durch das Lagern
immer mehr an Vitaminen und Vitalstoffen.
Es ist deshalb begreiflich, daf} man leicht in
die Gefahr kommt unter einer Vitaminar-
mut zu leiden. Auch greift man im Winter
eher zur Konservennahrung. Wie wir iiber
die Biichsenkonserven denken, besonders
iiber jene, die nicht naturell hergestellt wer-
den, haben wir schon oft in den Zeilen der
«Gesundheits-Nachrichten» erwdhnt. Sogar
die nach Hausfrauenart selbst hergestellten
Konserven, die schonend und naturell zube-
reitet werden, sind eben keine vitamin- und
vitalstoffreichen Nahrungsmittel, denn so-
wohl durch die Zubereitung, durch das Ko-
chen, durch das Konservieren, wie auch
durch das Lagern, geht immer mehr von den
Vitalstoffen verloren.

Hilfreiche Vitaminnahrung

Es ist deshalb sehr wichtig, da8 wir be-
sonders wihrend der Winterszeit Vitamin-
nahrung einnehmen, denn auf diese Weise
konnen wir, die sich oft so tragisch auswir-
kende Friihlingsmiidigkeit eher verhindern.
Wir haben da verschiedene Moglichkeiten,
die uns zusitzlich Vitamine verschaffen und
uns somit vor einem Mangel bewahren. Das
Fruchtmark verschiedener Wildfriichte lei-
stet uns in der Hinsicht vorziigliche Dien-
ste. So ist beispielsweise, das im Reform-
haus erhiltliche rohe Hagebuttenmark, als
Vitamin-C-Trager bereits allen bekannt,
und zwar als schmackhafter Brotaufstrich,
wie auch als guter Vitaminlieferant. Auch
das Berberitzenmark und der Sanddornsirup
gehoren zu den vitaminspendenden Wild-
friichten. Es ist nicht notig, da man von
diesen guten, konzentrierten Vitaminpro-
dukten viel einnimmt, sondern wichtig ist
die regelmiflige Einnahme. Ein feines Vita-
min-A- und D-Prdparat finden wir in Vita-
force, das an und fiir sich den Lebertran er-
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setzt. Wenn man Kalk einnimmt, also Urti-
calcin, dann sollte man immer von Zeit zu
Zeit etwas Vitaforce dazu nehmen, denn
Kalk wird besser assimiliert, wenn man
noch Vitamin D mitgibt.

Auch die Hefeextrakte, die den B-Kom-
plex enthalten, wie beispielsweise Herba-
force, sind ebenfalls eine sehr gute, zusitz-
liche Vitaminnahrung. Als aromatischer
Brotaufstrich sind sie sehr beliebt, denn sie
sind zweckmiBig und praktisch und da sie
vitalstoffreich sind, fiillen sie zugleich in
unserer winterlichen Erndhrung eine Liicke
aus. Unter Vitalstoffen versteht man be-
kanntlich sowohl Vitamine, wie auch ganz
lebenswichtige Mineralbestandteile. Verges_
sen wir bei unserer Vitalstoffnahrung auch
den Meerrettich nicht, den wir ja im Winter
immer wieder zur Verfiigung haben. Leider
wird er noch viel zu wenig verwendet.

Bekannt ist auch der Vitaminreichtum
guter Fruchtsifte aus Heidelbeeren, Brom-
beeren, Kirschen, Johannisbeeren und vor
allem auch aus den schwarzen Johannisbee-
ren, weshalb wir sie den Winter hindurch
stets zur Verfiigung haben sollten, damit
wir sie abwechslungsweise verwenden kon-
nen, denn sie ergeben, besonders mit Mi-
neralwasser zusammen, ein gutes, schmack-
haftes Getrank. Allerdings sollte das ver-
wendete Mineralwasser nur wenig Kohlen-
sdure enthalten, da diese nicht in allen Fal-
len gut wirkt, was besonders bei Lebersto-
rungen und Leberleiden beriicksichtigt wer-
den mufs.

Da auch die rohen Pflanzensifte der Vi-
taminarmut in der Nahrung entgegenzuwir-
ken vermdgen, stehen auch sie im Bunde
der wichtigen Winternahrungs- und Star-
kungsmittel, weshalb auch die bekannten
Biotta-Sifte, besonders zur Winterszeit, in
der Erndhrungsfrage eine gebiihrliche Rolle
spielen.

Natiirliche Lebensweise

Vergessen wir aber im Winter auch nicht,
daf8 wir uns nicht nur als Stubenhocker be-
stindig in den warmen Riumen aufhalten
sollten, denn die Vitamine werden viel bes-




ser verwertet, wenn wir zugleich noch Son-
nenbestrahlung haben. Vor allem sollte un-
sere Jungmannschaft geniigend Sonne be-
kommen, indem sie sich mit Schlitten- und
Skifahren oder mit Eislaufen im Freien her-
umtummeln kann. Alles Aufnehmen von
Sonne fordert die Auswertung der Vita-
mine. Wir brauchen also viel weniger zu
essen, weniger Vitalstoffe und Vitaminnah-
rung einzunehmen, wenn wir Sonne haben.
Menschen, die mif8ig essen, viel Bewegung
und Atmung haben und das nétige Quan-
tum Sonne auf ihren Korper einwirken las-
sen konnen, leiden viel weniger unter Vita-
minarmut und Vitalstoffmangel, als Men-
schen, die viel essen und sich nur in den

Hiusern aufhalten. Auch bei den Vitalstof-
fen gilt das Prinzip wie bei den Nahrstoffen,
daf man ndmlich nur aus dem, was man
aufnimmt wund verarbeitet, den notigen
Nutzen zieht und nicht aus dem, was man
einnimmt. Das ist der Grund, weshalb man
einer guten Assimilation und Verwertung
der Stoffe vermehrte Beachtung schenken
mufl. Eine moglichst natiirliche und gesunde
Lebensweise ist maflgebend, wenn man die
Vitalstoffrage befriedigend l6sen will. Lau-
fen, Atmen, Licht und Sonne und womoglich
eine gute, ausgeglichene Gemditsverfassung
helfen mit, daf man auch mit einer etwas
geringeren Menge an Vitalstoffen vollig ge-
sund und im Gleichgewicht bleiben kann.

Orangen

Wihrend wir hier in der Schweiz durch
den kristallenen Pulverschnee unsere Chri-
stiania und Thelemark ziehen, konnen die
Bewohner von Sizilien, Paldstina, Kalifor-
nien, Florida und Spanien, also alle jene,
die in Gegenden leben, in denen Zitrus-
friichte gedeihen, jetzt die leuchtend gelben,
vollreifen Orangen ernten. Als ich in Kali-
fornien dem Mount Palomar, jenem scho-
nen Berg, der die grofite Sternwarte der
Welt trdgt, einen Besuch abstattete, war er
mit Schnee bedeckt. Wie ich nun aber mit
dem Wagen wieder ins Tal gegen den Pazi-
fik fuhr, konnte ich dort, noch am gleichen
Tage, vollreife Navels-Orangen vom Baume
pfliicken.

Die besten Orangen, die mir je begegnet
sind, habe ich in Siiditalien und in Palidstina
gegessen. Bei letzteren handelte es sich um
eine alte Sorte, die einst von den Arabern
kultiviert worden war. Sie war zwar nicht
marktfihig, weil man sie fast nicht schilen
konnte, denn die ganz diinne Schale war
nur schwer zu entfernen. Ihr Saft aber war
etwas ganz phantastisch Gutes. Das kraf-
tigste, wiirzigste Aroma bieten die Friichte,
die am Fufle des Aetna in Sizilien gedeihen.
Auch in Spanien gibt es einige Gegenden
mit ganz fein aromatischen Zitrusfriichten,
wéahrend die Friichte von Florida und Kali-
fornien nur nach besonderer Ziichtung und
Pflege den europidischen Zitrusfriichten im
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Aroma einigermaflen nahekommen. Manda-
rinen und Clementinen, die kleinen Ver-
wandten der Orangen, sind wohl ein wenig
siifler, weisen aber einen etwas anderen Ge-
halt auf. Die besten Clementinen fand ich
in Marokko und in Mexiko.

Es mag unsere Leser interessieren, daf3
die Clementinen eine Zufallskreuzung sind,
die dem Leiter des landwirtschaftlichen Be-
triebes einer Waisenanstalt in Algier, ndm-
lich, dem Pater Pierre Clement gelungen ist,
weshalb sie auch Clementinen genannt wer-
den. Diese sind kernlos oder weisen hoch-
stens 2—4 Kernen auf, wihrend die Manda-
rinen bis zu 25 Kernen haben. Deren Scha-
len I6sen sich jedoch leichter vom Frucht-
fleisch als jene der Clementinen. Manda-
rinen und Clementinen besitzen viel we-
niger Fruchtsiure als die Orangen, dafiir
aber, wie bereits erwidhnt, weisen sie mehr
Zuckergehalt auf.

Vorziige der Zitrusfriichte

In letzter Zeit habe ich iiber die Zitrus-
friichte oft in Verbindung mit Leberstorun-
gen und Leberleiden berichtet, weshalb ich
sie nicht empfehlen konnte, da sie dem Le-
berkranken nicht bekommlich sind. Da aber
gliicklicherweise nicht alle von uns auf eine
empfindliche Leber Riicksicht nehmen miis-
sen, mochte ich nun auch einmal fiir diese
Leser etwas iiber die Zitrusfriichte, vor
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