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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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als dem Wirte etwas schenken!» Oft rich-
tet eine Speise im Abfallkiibel weniger
Schaden an als im Magen. Eine Nahrung,
die nicht gut ist, sollten wir nicht gleich-
wohl essen, nur weil man sie bezahlt hat.
Lassen wir sie ruhig stehen; der Schaden
ist kleiner, als wenn wir dadurch unsern
Magen verderben und deshalb tagelang
krank sein miissen. Es kann vorkommen,
dafl wir im Hotel besonders zur Sommers-
zeit und hauptsichlich im Siiden verdor-
bene Nahrung erhalten. Vor allem heif8t es
bei Fleisch-, Fisch- und auch bei Eierspei-
sen sehr aufgepaflt. Ja sogar mit Gemiise
und Salaten kann man sich Schaden zufii-
gen, da es an deren Aufzucht oder Zube-
reitung hapern kann. Auch alte verdorbene
Speisen, minderwertige Fette und derglei-
chen mehr konnen uns empfindlich scha-
den.

Ein natiirliches Ventil

Es ist auch unweise, mehr zu essen als
zur Sdttigung notig ist, nur weil noch Nah-
rung auf dem Tische steht, die bezahlt wer-
den mufS. Auch zu Hause dringt die K6chin
oft darauf, dafl alles aufgegessen wird, da-
mit keine Resten entstehen. Auch das ist
verkehrt, denn unserm Magen ist nur zu-
traglich, was er bendtigt. Ist das Hunger-
gefiihl verschwunden, dann sind wir auch
geniigend gesittigt und haben unsern Ma-
gen zu schonen, damit er in Ruhe verdauen
kann. Muten wir ihm aber nach ohnedies
reichlicher Gemischtkost oder nach Ge-
miisenahrung noch eine siile Dessertspeise
zu, dann wird er sehr Miihe haben, damit
ohne unliebsame Girungen fertig zu wer-
den. Wir stéren den ganzen Verdauungs-
gang und schaden uns mehr als der Genuf3
wert ist. Wenn wir nach den Mahlzeiten
noch ein Siiligkeitsbediirfnis decken méoch-
ten, ist dies leicht moglich durch ein Glas
frischgeprefSten Karottensaft, der sehr an-
genehm, schmackhaft und erfrischend wirkt
und keine Storungen verursacht.

Jede Mahlzeit ein kleines Fest

Auch das hastige Verschlingen unserer
Nahrung schadet dem Magen, denn die
Speicheldriisen konnen die notwendige Vor-
verdauungsarbeit nicht verrichten, wenn

wir nicht langsam mit gutem Durchspei-
cheln griindlich kauen. Es ist nicht richtig,
wenn man glaubt, rasches Essen sei ein
gutes Zeichen dafiir, da man auch rasch
arbeiten konne. Im Gegenteil, besonders
jener, der rasch und intensiv arbeitet, hat
es notig, sich vor dem Essen richtig zu ent-
spannen, um sich dann ganz gelassen, form-
lich gemiitlich an den Tisch setzen zu kon-
nen. Jede Mahlzeit sollte ein kleines Fest
bedeuten, das man dankbar geniet, denn
daBl Speise da ist, haben wir schlieflich dem
Geber aller guten und vollkommenen Gaben
zu verdanken. Wir konnen nur sien und
pflanzen, nicht aber den Samen und das
Wachstum schaffen. Wir haben auch den
Gaumen und Hunger nicht selbst erfunden
und doch sind beide notig, um uns immer
wieder erneut einen vollen Genuf3 am Es-
sen darzureichen. Auch dafiir diirfen wir
dankbar sein, denn wenn wir ohne entspre-
chende Anregung nur essen und trinken
miiften, um unsern Korper zu erhalten,
dann wire dies oft eine wenig erbauliche
Miihe, der wir lieber ausweichen méochten,
statt ihr regelmdfig unsere Aufmerksam-
keit zuwenden zu miissen. Das kennen be-
sonders jene mit mangelndem Appetit.

Genug ist genug

Es gibt Menschen, die eine natiirliche
Stoppvorrichtung zu haben scheinen, da
ihnen das Essen nur solange schmeckt, bis
sie gesdttigt sind. Sie fiihlen sich daher
nicht angespornt, iiber den Hunger hinaus
zu essen. Das ist gut, denn es schont den
Magen. Unglinstiger ist es fiir jenen, dem
jeder Bissen, der ihm zugeschoben wird,
Genufs bedeutet, der immer wund iiberall
Lust zum Essen verspiirt, denn er wird Mii-
he haben, zur rechten Zeit aufzuhoren; er
wird schwer haben nicht nach allem und
jedem zu geliisten, was er sieht; es wird
ihm nicht leicht fallen zu verzichten, wenn
die Wahl der Speisen nicht zusammen har-
moniert. Auch wird er sowohl betreffs der
Menge als auch betreffs der Auswahl kein
Maf kennen und so seinen Magen formlich
zum Vergniigungslokal gestalten. Dazu
wurde er aber nicht geschaffen, und man
darf sich deshalb auch nicht dariiber wun-
dern, wenn er dann und wann oder mit der
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Zeit iiberhaupt den Dienst versagt, weil ihm
Unmogliches zugemutet wurde.

Zwischen dem Genuf3, den sorgfiltig ge-
wihlte Speisen, im richtigen Augenblick
langsam entspannt und dankbar gegessen,
verschaffen konnen und dem Schlemmern,
das Unersittliche und Trinker begehren, ist
ein Unterschied wie zwischen Tag und
Nacht. Machen wir also aus unserm Magen
in Zukunft kein Vergniigungslokal. Beden-

ken wir auch, dal ihm die grofle Hetze un-
serer Zeit auf die Dauer nicht zutriglich ist,
weshalb wir stets beherrscht und mafvoll
sein sollten, indem wir uns entspannt und
ruhig fiir den natiirlichen Genuf3 unserer
sorgfiltig zubereiteten und paBend zusam-
mengestellten Nahrung die notwendige Zeit
eintriumen und uns somit auch die ent-
sprechende Ruhe dazu gonnen.

Allerlei Modetorheiten

Sonnenbrillen

Bestimmt ist es gut, die Augen besonders
im Winter in den Bergen bei reflexieren-
dem Schnee gegen die zu intensiven Son-
nenstrahlen durch eine Sonnenschutzbrille
zu schiitzen. Ob es fiir die Augen aber auch
gut ist, wenn man eine moderne Hornbrille
mit dunklen Gldsern triagt, nur weil dies
grofle Mode geworden ist, stellt eine andere
Frage dar. Besonders junge Midchen glau-
ben oft, mit einer auffallenden Sonnenbrille
einen wesentlich interessanteren Eindruck
zu machen. Ist die Brille in der Form noch
etwas schrig nach oben zugespitzt, dann
ist dadurch sogar gewissermaflen ein exo-
tischer Typ etwas betont, was die Moglich-
keit, besonders aufzufallen, noch erhoht.
DaB sich die Augen durch stetes Abschir-
men des normalen Sonnenlichtes aber ent-
wohnen, so daf sie mit der Zeit sehr emp-
findlich reagieren, wenn man die Brille ein-
mal vergessen hat, das ist den unerfahrenen,
besser gesagt, den dummen Kindern meist
nicht bewufSt. Wir sollten uns im Leben
jeweils nur vor zu starken Reizen hiiten,
an alles andere mufl sich der Kérper durch
stete Einwirkung gewdhnen und anpaflen.

Sven Hedin hat seinerzeit bei tibetani-
schen Monchen, die sich aus religiosen
Griinden, um sich zu kasteien, jahrelang in
Felsenkellern einschlieBen lieBen, die Be-
obachtung gemacht, daf} diese das normale
Sonnenlicht gar nicht mehr ertrugen und
furchtbare Schmerzen und Entziindungen
erhielten, wenn sie sich wieder dem iibli-
chen Tageslicht aussetzten. Dies ist be-
stimmt ein sprechender Beweis dafiir, daf3
sich unser Auge unbedingt an das natiir-

liche Licht gewohnen mufl. Modetorheiten
schidigen meist die Gesundheit und das
korperliche Wohlbefinden, aber gleichwohl
huldigt man ihnen, wo immer sie sich zei-
gen. So wird auch heute wiederum eine sol-
che, die genau vor 45 Jahren die Gemiiter
der damaligen jungen weiblichen Genera-
tion beschiftigt hatte, erneut begriif$t, nim-

lich:

Die Wespentaille

Fiir das zeichnerische Talent des Graphi-
kers mogen die besonders auffallenden Fi-
guren der Krinolinenzeit auch heute wiede-
rum gute Anregung bieten. Wihrend die
Taille, betont durch einen breiten Giirtel,
duflerst schmal sein mag, fiithrt die Linie
zum Rocklein plotzlich zu kriftiger breiter
Rundung, die in einer weiten Glockenform
endet. Beim Gehen wird sich diese Krino-
line schon hin und her wiegen, wodurch die
erzielte Wirkung, die Aufmerksamkeit auf
sich zu lenken, erreicht sein mag. Ob die
Leber jedoch auch so zufrieden sein kann
wie Jungfer Schonheit und Eleganz, das ist
einer nahern Ueberlegung wert. Wenn der
Bauch etwas eingeengt wird, kann man we-
niger beanstanden, ob wohl auch dieser un-

_natiirliche Eingriff fiir die Darmtatigkeit

nicht vorteilhaft ist. Was aber sehr schlimme
Folgen haben kann, das ist das Einschniiren
unter den Rippen, da gerade dadurch die
Leber und die Bauchspeicheldriise schadi-
gend eingeengt und unter Druck gesetzt
werden. Gleichzeitig wird auch sowohl die
Bauch- wie die Zwerchfellatmung verhin-
dert, was sich vor allem fiir den normalen
Gasaustausch sehr unangenehm auswirken
kann. Da die Leber heute durch stets zu-
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