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Lesestoff

Oft stellt man sich fiir die Ferien ein
Leseprogramm auf. Wie man sich fiir die
Ernihrung des Korpers nur das Beste be-
schaffen sollte, so auch fiir die Erndhrung
des Geistes. Wir werden also keine auf-
regenden Romane lesen; sondern nur Erbau-
liches, das mithilft, auch dem Geist jene
Ruhe und Entlastung zu beschaffen, die
wir dem Korper gonnen mogen. Ueberhaupt
werden wir fiir einen verniinftigen Wech-
sel von Bewegung und Entspannung besorgt
sein. Wir werden wandern und schwimmen,

werden frith zu Bette gehen und friihzeitig
aufstehen, werden also nichtliche Vergnii-
gungen meiden und auch tagsiiber larmen-
der Unterhaltung, unruhvollem Herumjagen
und Straflen mit vielen Autogasen aus dem
Wege gehen.

Nur mit Hilfe guter Vorsitze diese giin-
stigen Ferienregeln in die Tat umzusetzen,
wird es sich lohnen, wenn wir fiir eine
zweckentsprechende Erndhrung Dbesorgt
sind, denn auf diese Weise werden wir un-
sere Ferienzeit zu einem gesundheitlichen
Erfolg fithren konnen.

Auswertungsmoglichkeit der Land= und Meerpflanzen

Eiweifl aus Gras

In englischen Zeitschriften sind verschie-
dene interessante Mitteilungen erschienen,
wie eine britische Firma aus Gras Eiweif3
herzustellen vermag. Dariiber erfahren wir
in der «Food Manufactual London 1959»
auf Seite 398 beachtenswerte Ergebnisse;
denn diese englische Firma hat es verstan-
den, aus 100 kg Gras, das normalerweise
einen Wassergehalt von 70—80 % aufweist,
durch ein besonderes Verfahren 2% kg
Rein-Eiweifs zu gewinnen, nebst 7 kg Zel-
lulose, die zur Heizung der Anlage verwer-
tet werden kann und zudem noch 600 g
wertvollen Chlorophyll-Sirup mit viel Ka-
rotin, Vitamin A und E. Der Erfinder die-
ses Verfahrens gibt bekannt, daf 28—30 g
von dem so gewonnenen Gras-Eiweiff dem
Nihrwert von 450 g Rindfleisch entspre-
chen sollen. Diese Erfindung zeigt fiir die
Zukunft sowohl in bezug auf die mensch-
liche wie auch auf die tierische Erndhrung
wertvolle Perspektiven.

Vorziige der Meerpflanzen

Im gleichen Zusammenhange steht auch
die Verwertung der Meerpflanzen, denn
auch in diesen sind unschidtzbare Mengen
wertvoller Nahrungsreserven zu finden, die
in der Zukunft bestimmt noch viel nutz-
bringender ausgewertet werden konnen.
Unerschopflich sind die Meer- und Mine-
ralstoffmengen, die in den Meerpflanzen

fiir Mensch und Tier noch zu gewinnen
sind, und es ist erfreulich, daf da und dort
schon Versuche vorgenommen werden, um
auch die Meerpflanzen fiir die Erndhrung
dienstbar zu machen, wenn dies auch erst

. in bescheidenem Rahmen geschieht. Von

wesentlicher Bedeutung ist dabei, daf8 die
Meerpflanzen die auf dem Lande wachsen-
den Pflanzen betreffs Gehalt an Mineral-
stoffen und Spurenelementen weit iiber-
treffen.

Losung verschiedener Erndhrungsprobleme

Die Moglichkeit, aus Gras Eiweiff und
andere Werte zu gewinnen, und der reich-
liche Gehalt, den die Meerpflanzen zu lie-
fern vermogen, koénnen das Erndhrungs-
problem weitgehend giinstig beeinflufen.
Oft wird aus politischen Griinden behaup-
tet, da unsere Erde bei der heutigen Be-
volkerungszunahme die Menschheit bald
nicht mehr geniigend erndhren kénne. Wie
wire es aber, wenn die verantwortlichen
Fiihrer dafiir besorgt wiren, Gefahrenherde
zu beseitgien und die Angriffslust zu be-
kampfen, sodaR nicht mehr linger die Hailf-
te des ganzen Volkseinkommens fiir mili-
tarische Zwecke vergeudet werden miifite!
Auch sollte die Fruchtbarkeit der Erde ge-
steigert werden. Zudem sind Millionen von
Quadratkilometern Erde noch nicht bebaut
und konnten ebenfalls zu reicher Ertrags-
fahigkeit gebracht werden. Da auch die gro-
Ben Bewisserungsprojekte wesentlich dazu
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beitragen wiirden, die lastenden Ernah-
rungssorgen zu beheben, sollten auch diese
unbedingt in Angriff genommen werden.
Wenn all diese erwdhnten Hilfeleistungen
beriicksichtigt wiirden, wire es moglich, im
Lauf der Jahrzehnte oder Jahrhunderte so-
gar statt 2% ruhig auch 20 Milliarden
Menschen zu erndhren. Sicher hat der
Schopfer keine Fehlrechnung vorgenom-
men, als er dem ersten Menschenpaar den
Auftrag erteilte, die Erde zu fiillen und sie

sich untertan zu machen, wobei er aller-
dings nicht befahl, sie zu iiberfiillen. Wiir-
den wir zudem die Naturgesetze beachten,
den weisen Kreislauf der Dinge nicht sto-
ren und nichts aus seiner schopferischen
Ganzheit reifen, dann wiirden wir dadurch
unsern Pflichtenkreis bestmoglichst wahr-
nehmen und konnten alle weitern Sorgen
ruhig der Weisheit und Allmacht des Schop-
fers iiberlassen.

Erhohte Widerstandsfihigkeit gegen Radioaktivitit
durch Kalkgenuss

Immer mehr beschiftigt die Frage der
Radioaktivitat unsere Gemiiter. Es ist da-
her begreiflich, daf8 jede Hilfeleistung, mag
sie auch nur klein erscheinen, sehr will-
kommen ist. Von wesentlicher Bedeutung
sind fiir uns deshalb die Beobachtungen, die
anzeigen, daf8 reichlicher Kalkgenufl, vor
allem pflanzlicher Kalk, eine grofere Wi-
derstandsfahigkeit gegen radioaktive Strah-
len erwirkt. Sehr kalkreich sind besonders
die Bldatter und Stengel der Oberkohlrabi,
weshalb es einleuchtend ist, dafy man diese
stets verwertet und nicht etwas zum Abfall
wirft. Auch sollte man darauf achten, viel
Rohkost einzunehmen, da es eine erwiesene
Tatsache ist, daf8 der Vegetarier, der zwar
in anderer Hinsicht empfindlicher sein mag
als der Fleischesser, besonders bei reich-
licher oder ausschliefllicher Rohkost unter
der Radioaktivitit weniger leidet als jener,
der sich hauptsichlich von Fleisch erndhrt.
Dieser Vorzug ist dem grofleren Mineral-
reichtum zuzuschreiben, den die Nahrung
des ersteren enthilt. Auch die Milch und
Milchprodukte, vor allem der Quark, sind
in diesem Zusammenhang noch zu erwah-
nen, da auch sie in der Hinsicht eine ganz
vorziigliche Nahrung darstellen. Alle, de-

nen die Milch bekémmlich ist, sollten sich
ihrer daher reichlich bedienen. Sie hilft
nicht nur, einen Teil des Eiweilbedarfes zu
decken, sondern liefert zudem noch einen
vorziiglichen, gut assimilierbaren Kalk und
ist deshalb nicht nur fiir die heranwachsen-
de Jugend, sondern auch fiir iltere Leute
von grofler Bedeutung. Man sollte viel mehr
Buttermilch, Schotte, Kisemilch oder Quark
und Joghurt genieflen. Auch das Molkosan
ist als Milchserum sehr reich an organisch
gebundenem Kalk, der vom Korper leicht
verarbeitet werden kann. In diesem Zusam-
menhang ist auch noch das ebenfalls leicht
assimilierbare biologische Kalkpraparat Ur-
ticalcin zu erwihnen, da es besonders bei
Kalkmangel giinstig nachzuhelfen vermag.

Wir sollten also immer darauf bedacht
sein, statt den iiblichen Fleisch- und Eier-
speisen, statt Makkaroni, Spaghetti und an-
dern Weilmehlprodukten nebst Weifzuk-
kerwaren zuzusprechen, zu unverdnderter
Naturkost iiberzugehen. Diese Umstellung
wird uns gegen die zunehmende Radio-
aktivitit eine grofle, ja womoglich sogar die
beste Hilfe darstellen, die wir bis jetzt ge-
funden haben.

Der Magen ist kein Vergniigungslokal

Diesen eigenartigen Titel wahlte seiner-
zeit vor 40 Jahren Dr. v. Borosini fiir eine
seiner Arbeiten. Er wollte damit kraf3 zei-
gen, dafl dem Magen nicht all das zugemu-

tet werden darf, was der Gaumen wahllos
als Genufl empfindet. So ist es beispiels-
weise vollig verkehrt, nach dem Grundsatz
zu handeln: «Eher den Magen verrenken,
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