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genschmerzen empfindet oder, wenn sich
die Schmerzen regelmäßig ungefähr eine
halbe Stunde nach dem Essen einstellen,
was allerdings mehr auf ein Zwölffinger-
darmgeschwür hindeutet, der beginne sofort

mit der empfohlenen Kur, bevor sich ein
chronischer Zustand und somit die Gefahr
einer Perforation oder Verwachsung, die

sogenannte Penetration, einstellt, wodurch
eine Operation notwendig würde.

Schwitzen und Trinken

Allerlei Erfahrungen

Der trockenheiße Wüstenwind strich
langsam über die gelbe, endlos scheinende
Fläche der arabischen Wüste. Die Luft
schien zu vibrieren wie über dem Rumpf
einer Dampflokomotive. Die Zunge klebte
uns buchstäblich am Gaumen, und wir hät-
ten viel darum gegeben, irgend etwas zum
Trinken zu erhalten. Ein Brunnen mit Was-
ser wäre uns wertvoller gewesen als alle
Wirtschaften der Welt! Durst ist viel
schlimmer und schwerer erträglich als Hun-
ger, das weiß jeder, der schon Wüsten
durchwandert hat. Ein schwarzes, aus Zie-
genhaar gewobenes Zelt der Wüstenbewoh-
ner kann uns da willkommener sein als in
der Heimat das bestgeführte Gasthaus. Man
darf aber nicht erstaunt sein, wenn uns
diese braunen Menschen mit ihrer sprich-
wörtlichen orientalischen Gastfreundschaft
statt eines kühlenden Trankes heißen Tee
oder Kaffee servieren. «Heiße Getränke
nehmen den Durst besser und sind gesün-
der bei dieser heißen, trockenen Luft,» er-
klärte mir der ernste, bärtige Beduine durch
meinen Dolmetscher. «Ihr Weißen mit dem
beständigen Eiswassertrinken wißt nicht,
was die Natur fordert und ihr bekömmlich
ist.» Noch oft habe ich über die Worte die-
ses Sohnes der Wüste nachgedacht und
auch festgestellt, daß er nicht ganz unrecht
hatte. Wenn es im Sommer sehr heiß ist,
und wir trinken viel kalte und vor allem
gesüßte Getränke, dann schwitzen wir im-
mer mehr, und der Durst wird, je mehr wir
trinken, umso rascher und intensiver wie-
derkommen. Ich machte mit ungesüßten
Getränken gute Erfahrungen und bemerkte
dabei, daß der Durst am besten für längere
Zeit gebannt werden konnte, wenn ich
langsam ganz kleine Schlücklein gut durch-
speichelte. Am besten bewährt sich zum
Durststillen die Buttermilch, die Molke oder

mit Wasser verdünntes Molkosan, jedoch
ohne Zucker, ein Teelöffelchen voll auf
1 dl Wasser genügt.

Weitere Beobachtungen

Als ich mit meiner Familie durch den

Negev, die Wüstengegend Israels, fuhr,
konnte ich feststellen, wie unsere Reisebe-

gleiter ständig unter Durst litten, während
er uns nicht groß plagte, denn wir genos-
sen von Zeit zu Zeit nur einige saftige,
wohlschmeckende Orangen. Bei den andern
konnten diese jedoch nicht so günstig wir-
ken, weil sie gewohnheitsmäßig immer wie-
der etwas Süßes schlecken mußten. Wenn
es schon bei uns ungünstig ist, zur heißen
Sommerszeit den Durst durch Süßigkeiten
zu erhöhen, kann sich eine solch unge-
schickte Gewohnheit besonders in subtro-
pischen oder gar tropischen Gegenden äu-
ßerst nachteilig auswirken. Wie sehr schätzt

man in wasserarmen oder wasserlosen Ge-
bieten die von der Natur sorgsam verpack-
ten Zitrusfrüchte. Erst hier versteht man so

richtig, warum ihre schmackhafte Flüßig-
keit mit so viel bedachter Fürsorglichkeit
aufs beste verwahrt ist. Der natürliche Süß-
Stoff, den sie enthalten, genügt, um unser
Süßigkeitsbedürfnis vollauf zu befriedigen
und die damit verbundene Flüßigkeit stillt
zugleich auch den Durst, besonders wenn
wir uns stets mild ernähren und weder
durch scharfe Gewürze noch durch allerlei
Schleckzeug das körperliche Gleichgewicht
stören.

Es ist, wie bereits angetönt, eine erwie-
sene Tatsache, daß wir, wenn wir auf un-
seren Wanderungen viel trinken, auch wie-
der viel schwitzen müssen. Dies scheint ein

ganz natürlicher Zusammenhang zu sein.
Milde Ernährung, vor allem reizlose Roh-
kost, verhindert gesteigertes Durstgefühl,
was sich besonders in Wüstengegenden
oder bei uns auf Wanderungen günstig aus-
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zuwirken vermag. Wer sich also die drei
soeben beleuchteten Regeln gut merkt, in-
dem er sich vor künstlichen Süßigkeiten
und Schleckereien, vor scharfgewürzten

Die Ernährung

Oft ist es für natürlich eingestellte Men-
sehen ein großes Problem, sich während
der Ferienzeit richtig ernähren zu können.
In Italien, einem Land, in dem viel Gemüse
gedeiht, soll man sich immer wieder nur mit
Teigwaren, weißem Reis und Fisch begnü-
gen. In Frankreich, wo man sonst gut ißt
und schmackhaft zubereitetes Gemüse er-
halten kann, gibt es kein Schwarzbrot zu
kaufen. Die allgemeine Hotelküche ist mehr
auf den Gaumen als auf Gesundheit einge-
stellt. Wenn die Zusammenstellung noch
einigermaßen gut ist, wird durch das Des-
sert mit seinen oft sehr ungesunden, künst-
lichgefärbten und aromatisierten Süßigkei-
ten alles wieder verdorben. Was nützen uns
die schönsten Ferien, wenn wir stetsfort
entweder mit Gärungen, mit Darmgasen,
Verdauungsbeschwerden, mit Dysenterie,
Durchfall oder womöglich auch noch mit
einer Leberstörung geplagt sind?

Wer mit dem eigenen Wagen in die Fe-
rien fahren kann, sollte daher folgenden
Rat beachten.

Unser Brotvorrat

Da wir auch während der Ferienzeit na-
tiirlich nicht auf ein gutes Brot verzichten
möchten, werden wir uns vor unserer Ab-
fahrt noch mit verschiedenen Broten ver-
sehen, denn unterwegs werden wir oft ver-
gebens nach Schwarzbrot Umschau halten.
Wir beschaffen uns also einen Brotvorrat
von Knäckebrot, Darvida und Pumpernik-
kel, auch ganze Getreidekörner sorgen für
ein vernünftiges Eindecken von Kohlehyd-
raten.

Als Brotaufstrich für belegte Brötchen
darf Herbaforce oder Plantaforce in Tuben
nicht fehlen. Butter und Käse, Tomaten und
Zwiebeln nebst Knoblauch bekommt man
überall und schon sind die belegten Bröt-
chen gesichert. Auch Tartex sollte nicht feh-
len, um Abwechslung in unsere Ferienkost
zu bringen.

Speisen und zu reichlichem Trinken hütet,
wird auch viel weniger unter Durst leiden
und somit weniger schwitzen müssen.

in den Ferien

Günstige Getränke

Da wir auch in den Ferien unsern Durst
auf gesunde Weise stillen möchten, nehmen
wir Molkosan mit, das nicht nur durststil-
lend ist, sondern auch verdauungsfördernd
wirkt. Zugleich kann es uns noch als Medi-
kament dienen, indem wir es unverdünnt
zum Desinfizieren von Wunden und Schür-
fungen und nicht zuletzt auch zum Reinhai-
ten der Mundhöhle und des Halses benüt-
zen, um vor Katarrhen und Halsentzündun-
gen bewahrt zu bleiben. Pfefferminztee ist
im Ausland meist unbekannt, ebenso fehlt
es an Hagenbuttentee. Wir decken uns also
auch damit ein. Ein Paket Getreide- und
Fruchtkaffee wird uns für die Ferienzeit
ausreichen und uns davor bewahren, star-
ken Bohnenkaffee trinken zu müssen.

Wir kochen selbst

Dieser Vorsatz würde uns viel Enttäu-
schung und unliebsame Beschwerden er-
sparen. Natürlich werden wir dann nicht
verfehlen, Naturreis mitzunehmen, ist doch
eine Vollreisspeise die kräftigste und viel-
leicht die gesündeste und somit wertvollste
Körnernahrung, die es gibt.

Als gesunde flüssige Würze wird uns
eine Flasche Kelpamare helfen, unsere
Speise schmackhaft zu machen. Zur Berei-
cherung des Morgenessens nehmen wir
noch eine Büchse Honig und ein Paket Se-

samsamen mit und zur Abwechslung eben-
falls noch eine Büchse Nuxo-Mandelpurée.

Hilfreiche Medikamente
Gehören auch die Medikamente nicht

zur Ernährung, so wollen wir uns nebst
dem schon erwähnten Molkosan doch noch
für alle Fälle mit Fiebertropfen und Echina-
force, das wir gegen Entzündungen jeder
Art günstig anwenden können, eindecken.
Auch Papayasan wird uns gegen allfällige
Infektionen und Darmparasiten behilflich
sein.
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