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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




allem iiber die Orange, schreiben. Fiir heifse
Lander ist sie wie geschaffen, aber auch fiir
uns ist sie, infolge ihres Gehaltes, eine wun-
derbare Frucht. Sie enthilt ungefahr75-85%
Wasser, gehort also zu den durststillenden
Friichten. Diesen Vorzug lernen wir doppelt
schitzen, wenn wir durch heifle Lander, wo-
moglich sogar durch Wiistengegenden rei-
sen. Stillen wir dort unsern Durst mit dem
Saft von Orangen, dann sind wir dariiber
angenehm {iberrascht, wie gut uns damit
gedient ist. Auch ein allfilliges Hungerge-
fithl vermogen sie mit ihrem Reichtum an
Vitaminen und Mineralien zu beheben. Was
wir aber in diesen Gegenden ganz beson-
ders zu schitzen wissen, das ist die iiber-
aus sorgfiltige Verpackung dieser Frucht.
Sie ist nicht nur vor Unreinigkeit, sondern
auch vor dem Austrocknen vielfach ge-
schiitzt, sowohl durch die duflere Schale,
wie auch durch die feine Haut, die jeden
einzelnen Schnitz sorgsam einhiillt. Von
wieviel Liebe, Gewissenhaftigkeit und Ge-
schick dies alles zeugt! Wer es richtig iiber-
denkt, ist darob nicht nur erstaunt, sondern
auch dankbar beriihrt. Er wird in Zukunft
kaum mehr eine Zitrusfrucht gedankenlos
geniefen und diese richtige Wertschidtzung
wird sie ihm noch um vieles versiifen.
Doch selbst bei uns haben die Orangen
besonders zur Winterszeit eine wertvolle
Aufgabe zu erfiillen. Vergleichen wir sie
einmal mit unseren Aepfeln, dann werden
wir ihre Vorziige sehr rasch gewahr werden,
ist doch der Vitamin- und Mineralstoffge-
halt der Orangen reichhaltiger als jener der
Aepfel. Wohl gehoren die Aepfel zu
unseren wunderbarsten Friichten. Nichts
schmeckte uns doch einstmals in unserer
Kinderzeit besser, als ein saftiger Apfel mit
einem Stiick Brot. Aber der Apfel besitzt
etwas weniger Wassergehalt als die Oran-
ge und weist ungefihr die Hailfte ihres
Zuckergehaltes auf. Auch enthilt die
Orange ungefidhr 10mal so viel Kalk als
der Apfel, besitzt 30 % mehr Eisen, 60 %
mehr Magnesium, 3mal soviel Kalium
und 30mal soviel Phosphor. Vom
Apfel wissen wir, dal er besonders wegen
seinem Phosphorgehalt fiir uns von Bedeu-
tung ist, denn Phosphor ist fiir die Nerven
und fiir die Gehirntitigkeit sehr wichtig.
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Nicht umsonst sagte Moleschott: «Ohne
Phosphor kein Gedanke.» Obschon der
Apfel in der Hinsicht eine vorziigliche
Frucht darstellt, iiberbietet ihn die Orange
sogar auch in diesem Punkt. Betrachten wir
den Gehalt an Vitaminen etwas niher, dann
finden wir, daf8 der Karotingehalt der Oran-
ge 4mal so hoch ist wie jener des Apfels.
Die Orange hat auch noch einen Gehalt an
Vitamin E, was die wenigsten Friichte auf-
weisen konnen, ausnahmsweise noch die
Bananen. So sind denn diese beiden unter
den Friichten die einzigen Vitamin-E-Spen-
der, die wir bei uns kennen. Auch die B-
Vitamine sind noch ziemlich reichlich in der
Orange enthalten. Im Gehalt von B! ist die
Orange dem Apfel wesentlich {iberlegen,
wahrend sich B2 ungefihr in beiden Friich-
ten gleichbleibt und eher im Apfel noch
etwas reichlicher auftritt. Dagegen aber ist
der Gehalt an Vitamin BY bei der Orange
etwa 4mal so grof8 wie beim Apfel, obschon
auch die Orange kein typischer Vitamin B¢-
Trager ist, denn dieses wichtige Vitamin
finden wir in der Hefe, in der Leber, in der
Kleie und in den Hiilsenfriichten reichhal-
tiger vertreten als in den Friichten. Immer-
hin ist der erwdahnte Gehalt, auch fiir eine
Frucht, noch sehr beachtenswert. Vielen von
uns mag bekannt sein, daff Vitamin B¢ bei
allen Reisekrankheiten sehr wichtig ist,
handle es sich nun um die Luft-, Auto-,
Eisenbahn- oder die bekannte Seekrankheit.
Darum ist in den Mitteln, die man gegen
diese Krankheitserscheinungen erfolgreich
einnimmt, Vitamin B® vertreten. Auch ge-
gen Schwangerschaftserbrechen ist dieses
Vitamin ausgezeichnet. Die Orange hat also
auch in der Hinsicht etwas zu bieten, selbst
wenn ihr Gehalt an Vitamin B® auch nur
bescheiden ist. Es ist also bedeutend besser,
man iBt im Flugzeug oder auf dem Schiff
Orangen anstatt fettes Fleisch, fettgebak-
kene Speisen oder irgend welche Fettpro-
dukte, da besonders erhitzte Fette sehr un-
giinstig wirken. Bekanntlich ist in den Zi-
trusfriichten vor allem auch Vitamin C be-
sonders stark vertreten. Die Orange besitzt
jedoch doppelt bis drei mal so viel Vita-
min C als die Mandarine, ist also diesbe-
ziiglich bedeutend wertvoller als diese.




Der besondere Wert von Vitamin C

Es ist gut, iiber den Vitamin-C-Gehalt
noch einige Worte zu verlieren. Wohl haben
wir sehr viel Vitamin C in den Kartoffeln,
im Kohl, im Spinat, in der Kresse und in
den Riiben. Leider vermindert sich jedoch
der Vitamin-C-Gehalt in den erwihnten Ge-
miisen durch die Lagerung und zudem sind
wihrend der Winterszeit nicht alle von
ihnen erhiltlich, weshalb die Zitrusfriichte
eine gute Erginzung darstellen. Es sollte
ihnen daher besonders im Winter reichlich
zugesprochen werden und zwar sowohl den
Orangen und Mandarinen, als auch der
Grapefruit.

Es ist allgemein bekannt, dafl im Winter
die Wunden normalerweise schlechter hei-
len. Daran ist nicht nur die Kilte, sondern
auch der Mangel an Vitamin C beteiligt.
Auch aus diesem Grunde sollte man gerade
im Winter mehr Vitamin C zu sich nehmen,
weshalb es giinstig ist, wenn man mehr
Orangen und andere Zitrusfriichte genief3t.
Bei groffer Neigung zu Blutungen, so zu
Nasenbluten oder vor allem zu Zahnfleisch-
bluten, soll man sich merken, da gegen
diese Uebel mehr Vitamin-C-haltige Nah-
rung dienlich ist, denn gerade zur Winters-
zeit sind solche Erscheinungen oft zu be-
obachten. Ein Vitamin-C-Mangel erwirkt
auch ein - schlechtes Allgemeinbefinden
nebst einer Verminderung der korperlichen
und geistigen Leistungsfahigkeit, Die Friih-
lingsmiidigkeit hiangt demnach auch mit
einem Vitamin-C-Mangel zusammen. Der
Eisenstoffwechsel im Blut und die Bildung
der roten Blutkdrperchen ist auf einen ge-
niigenden Vitamin-C-Gehalt angewiesen.
Neuerdings hat man auch gefunden, daR
eine bessere Abwehr gegen Infektions-
krankheiten, vor allem gegen Keuchhusten,
durch Vitamin C erzielt werden kann. In-
teressant ist auch, dal ein geniigender Vi-
tamin-C-Gehalt die Schidlichkeit gewisser
Giftwirkungen, wie Arsen, Sulfonamide,
Blei und anderes mehr, vermindert. All
diese Erwdgungen sollten uns geniigen, um
uns zu zeigen, daf8 wir in den Wintermona-
ten reichlich Zitrusfriichte verwenden soll-
ten. Wir lassen sie also in Zukunft auf
unserem Fruchtteller nie mehr fehlen.
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Ihre Verwendung im Fruchtsalat ist sehr
schmackhaft. Ueberaus beliebt ist auch der
frischgeprefite Orangensaft, der dem Kon-
servensaft weit tiberlegen ist. Eine Aus-
nahme findet der angesduerte Saft, der
schon durch die Siduregirung wieder ver-
mehrten Vitamin-C-Gehalt bekommt.

Eigenart neuzeitlicher Ziichtung

Die verschiedenen Orangensorten unter-
scheiden sich jeweils im Gehalt etwas von-
einander. Zum Essen sind eigentlich die Na-
vels-Orangen am angenehmsten, denn sie
sind eine eigenartige Ziichtung, da sie keine
Kernen enthalten. Viele werden sich fragen,
auf welche Weise ein solches Ergebnis er-
reicht werden kann? Die Angelegenheit ist
indes einfach, da man nur die Befruchtung
verhindern muf§ und dies ist moglich, indem
man den Kopf des Bliitenstempels entfernt.
Wenn dies auch nicht schwierig ist, ent-
steht dadurch doch viel mehr Arbeit. Im
Osten wurde nun eine Methode gefunden,
um die Orangen in der Bliitezeit mit Para-
fin, einer Wachsart, zu bespritzen und die
diinne Wachsschicht, die dadurch auf den
Stempel kommt, verhindert das Befruchten
und zugleich auch die Kernenbildung. Diese
Methode hat sich nun auch in andern Lindern
durchgerungen. Navels-Orangen haben ei-
genartigerweise, statt der Kerne, oft noch
kleine, teilweise verkiimmerte Orangen-
schnitze im Innern der Frucht, die wie eine
Miflgeburt anmuten und dies ist der er-
wihnten Methode zuzuschreiben, da diese
in das natiirliche Geschehen eingreift. Ge-
haltlich entsteht dadurch jedoch kein Nach-
teil.

In Spanien und in Italien wird vielerorts
noch ganz natiirlich ohne chemische Diin-
gung gearbeitet. Andere Gebiete jedoch und
zwar besonders grof8 organisierte Betriebe,
arbeiten leider bereits auch schon mit che-
mischer Diingung. In Kalifornien, teilweise
auch in Florida und in Paldstina werden die
Zitrusfriichte stark gespritzt, was sich bei
den Orangen weniger ungiinstig auswirkt
als bei den Zitronen. Spanische und itali-
enische Zitrusfriichte sind aus diesem Grun-
de vorzuziehen, da sie eher naturrein sind.
Man hiite sich vor allem, Orangenkonfi-
tiire herzustellen, bevor man vom Hindler




eine zuverldssige Auskunft bekommen hat,
daB die Friichte wirklich naturrein sind,
denn bei der Orangenkonfitiire wird be-

kanntlicherweise auch die Schale mitver-
wendet.

Besuch im amerikanischen Reformhaus

Wenn wir Gelegenheit haben, ist es fiir
uns bestimmt nicht zwecklos, einmal ein
amerikanisches Reformhaus zu besuchen.
Als Européder sind wir zwar gewohnt, alles
mit unserer Brille zu betrachten, weshalb
die Kritik im Reformhaus unserer amerika-
nischen Freunde guten Nahrboden finden
wird, aber wir werden dort auch manchen
Ansporn erhalten konnen. Bereits kann ich
in der Hinsicht aus eigener Erfahrung spre-
chen, da ich schon vor 3 Jahren mit Freun-
den zusammen in Montreal, also in Kanada,
ein Reformhaus eroffnet habe und nach-
traglich noch ein solches in den Staaten,
namlich in San Francisco.

Naturnahrungs- und Stirkungsmittel

Wir suchen also auch im amerikanischen
Reformhaus nicht vergebens nach Natur-
erzeugnissen, denn wir erhalten dort Natur-
reis, Naturzucker, sogar den wertvollen
Ahornzucker, Honig mit viel reicherer Aus-
wahl als in Europa, ebenso Trockenfriichte,
naturbelassene Oele, Mandeln, Niisse, Se-
samsamen, alle Arten von Kernen, wie Pi-
nien-, Sonnenblumen- und Squashkernen,
welch letztere schon den alten Indianern
als wertvolle Erginzungsnahrung dienten.
All dies ist reichlich vorhanden, da es ja im
Lande gewonnen wird.

Eine Reformmiihle in Alhambra sorgt fiir
eine reiche und gute Auswahl von wertvol-
len Miillereierzeugnissen, sodaff samtliche
Flocken- und Getreideprodukte zur Verfii-
gung stehen. Die Fabrikanten von Corn-
flakes und Shredded Wheat und andere
mehr, bringen verschiedene Vollkornpro-
dukte auf den Markt, sodafl der Kiufer
findet, was er wiinscht und benétigt. Nur
mit dem Brot hapert es auch im Reformhaus
meistens. Da der Amerikaner in der Regel
die weichen Brote vorzieht, ist das Reform-
haus in bezug auf ein schmackhaftes Voll-
kornbrot, wie wir es uns wiinschen, fast nur
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auf Knickebrot oder auslandisches Dauer-
brot angewiesen.

Neben all diesen bekannten Naturnah-
rungsmitteln finden wir auch eine reiche
Menge anderer Produkte vor, so Vitamin-
tabletten und Stirkungsmittel aller Art.
Auch Alfalfa und andere natiirliche Auf-
baustoffe aus dem Pflanzenreich helfen mit,
verschiedene Schiden der Zivilisationsnah-
rung auszubessern. Man mag dariiber er-
staunt sein, daf}, neben manch Unmog-
lichem, eben auch dem amerikanischen Re-
formhaus unerwartet wertvolle Produkte
zur Verfiigung stehen.

Frische Pref8sifte und Lunch

Was aber im amerikanischen Reform-
haus besonders Anklang findet, das ist der
Ausschank frischgeprefter Frucht- und Ge-
miisesifte. Welch erfrischende Stirkung
finden wir im Ananassaft, der mit Papaya-
mark vermengt, eines der besten und ge-
siindesten Getranke darstellt! Von New
York bis nach Florida ist er im Reformhaus
meist erhiltlich. Auch Rohkostplatten, ja
sogar geddmpfte Gemiise konnen in man-
chem Reformhaus wihrend der Mittagszeit
genossen werden. Je nach der Einstellung
und der Fihigkeit des Besitzers oder seines
Koches ist man damit sehr befriedigend be-
dient. Bei den Rohkostplatten kann man
allerdings oft Ueberraschungen erleben, die
wir bei uns nicht gewohnt sind, wiewohl da
und dort neuzeitliche Rezeptangaben und
Speisezettel, sogar auch bei uns schon ver-
raten, dafl sie von amerikanischen Ansich-
ten durchdrungen sind. Das Gute kann man
ruhig nachahmen, wihrend man Torheiten
ebenso ruhig ablehnen sollte. Immerhin
kommt es nicht nur dem Vegetarier, son-
dern auch den Angestellten der Umgebung,
vor allem dem ortskundigen Fremden zugut,
wenn im Reformhaus ein einfacher, gesun-
der Lunch eingenommen werden kann.
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