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Es ist Zeit zum Essen

Kein ehrlicher Beobachter kann abstrei-
ten, dass sich im Universum alles nach
einer immer wiederkehrenden Genauig-
keit abwickelt. Noch nie hat die Sonne
vergessen, des Tages Helle zu bringen,
selbst wenn Wolken verhindern mdochten,
dass sie auch noch ihre wirmenden Strah-
len zur Erde senden kann. Auch wenn die
ganze Menschheit bitten und flehen wiir-
de, die Sonne mochte abends mit ihrem
Licht noch linger verweilen, wiirde dies
doch keineswegs dazu beitragen, dass sie
auch nur eine Sekunde spiater am Hori-
zont verschwinde. Es wird notwendig
sein, dass diese unverriickbare Genauig-
keit der unbelebten Schopfung zu eigen
ist. Unser eigenes Tun und Lassen kann
hingegen von uns selbst weitgehend be-
stimmt werden. Aber es ist auch fiir uns
Menschen gut, wenn wir unser Leben ei-
ner gewissen Regelmisigkeit im Arbeiten,
Essen und Ruhen unterstellen. Dies wird
uns davor bewahren, irgend einer Einsei-
tigkeit zum Opfer zu fallen. Wir konnen
ohne notwendige Nahrung, ohne Schlaf
und Erholung nicht auskommen, ohne
dass sich mit der Zeit ein schidigender
Mangel einstellen wiirde. Dies will nun
aber nicht sagen, dass wir an einer unver-
niinftigen Regelmissigkeit festhalten miis-
sen, selbst wenn uns diese zu schaden
vermag. Es ist bei den meisten Menschen
tiblich, selbst dann zu essen, wenn sie
keinen Hunger verspiiren, ja sogar dann,
wenn sie sich nicht wohl fiihlen. Nicht
einmal das Quantum der Nahrungsmittel
richten sie nach dem bestehenden Bediirf-
nis, sondern nach dem, was uns zur Ver-
fiigung steht.

Verniinftige und unverniinftige Einstellung

Wildlebende und Naturmenschen
stellen sich anders ein, denn sie achten
weniger auf Zeit und Regelmissigkeit als
vielmehr auf Hunger- und Durstgefiihl
und auf das Wohlbefinden des Korpers.
Wer sich so einstellt, benstigt keine Vi-
tamintabellen, keine Erkenntnis iiber das
Eiweissoptimum und . den Mineralsalzbe-

Tiere

darf, denn die Natur weist instinktiv
selbst den Weg. Oft sind es alte Brdauche
und Erfahrungen, die das Notwendige
zum Aufbau des Koérpers und zur Erhal-
tung der Gesundheit zu verschaffen ver-
mogen. Frei lebende Tiere und Naturmen-
schen essen und trinken auch nicht mehr,
als sie bediirfen. Nur der Gewohnheits-
mensch isst und trinkt beinahe vorschrifts-
gemdss, wenn ihn die Zeit ruft oder auf
Grund einer Einladung, sehr oft auch nur
aus lauter Genussucht, und zwar meist
mehr als notwendig und der Gesundheit
bekommlich ist.

Dass die Giite und Beschaffenheit der
Nahrung eine wesentliche Rolle in der
Gesunderhaltung unseres Korpers spielt,
leuchtet wohl jedem ein. Weniger beach-
tet wird jedoch die Nahrungsmenge und
die Zeit der Nahrungsaufnahme, wiewohl
auch dies von ebenso grosser Wichtigkeit
ist. In der Regel essen die meisten von
uns eher zuviel als zu wenig. Wenn wir
ehrlich mit uns sind, werden wir dies
leicht feststellen konnen, was uns in Zu-
kunft dazu beeinflussen sollte, die Nah-
rungsmenge etwas einzuschrinken. Ge-
sundheitlich wird sich dies fiir die mei-
sten Menschen der gemassigten Zone nur
gut auszuwirken vermogen. Abends ist
es angebracht, nur wenig zu essen, weil
dadurch eine ungestorte Nachtruhe er-
reicht werden kann, was der Gesundheit
und der Leistungsfihigkeit sehr zu gute
kommen wird. Ein erquickender Schlaf
vermag uns gerade so wohltuend zu stir-
ken wie eine gesunde, kriftigende Nah-
rung. Vorteilhaft wird indes von Zeit zu
Zeit auch ein halb- oder ganztigiges Fa-
sten sein, und zwar besonders ein Saft-
fasten. Kleine korperliche Storungen las-
sen sich meist leicht beheben, wenn der
Korper durch die notwendige Ruhe seine
Regenerationsarbeit ungehindert verrich-
ten kann. Der ausbleibende Hunger zeigt
uns in der Regel an, dass der Korper nicht
gewohnheitsmassig durch die iibliche Auf-
nahme von Nahrung belastet werden soll-
te, bevor er wieder in Ordnung ist.
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Richtunggebende Erfahrungen

In manchen Lindern Asiens konnte ich
feststellen, dass der arme Asiate oft
mit erstaunlich wenig Nahrung auskom-
men muss, und eigenartigerweise sind je-
ne, die sich natiirliche Nahrung beschaf-
fen konnen, sogar gesund und zih dabei.
Eine koreanische Arztin aus Seoul erklir-
te mir, ihre wissenschaftliche Erndhrungs-
erkenntnisse konnten sich niemals mit
dem decken, was von den armen, koreani-
schen Bauern gefordert wird, denn trotz
harter Arbeit muss er mit unbegreiflich
wenig Nahrung auskommen. Dies gilt
auch fiir die Frauen, die in der Regel kor-
perlich mehr leisten miissen als die Man-
ner. — Diese Feststellung zeigen uns in-
des, dass wir bei guter naturbelassener
Nahrung mit weit weniger auskommen
konnten, wenn wir dafiir besorgt wiren,

dass wir die Nahrung auch gut verarbei-
ten. Wir sollten den Bediirfnissen unseres
Korpers unbedingt ebensoviel Aufmerk-
samkeit entgegenbringen, wie der Zeit zum
Essen. Es ist weit besser, etwas nicht zu
essen, wenn kein Bediirfnis dafiir vorhan-
den ist, als sich zu bemiithen, mit dem,
was aufgestellt wird fertig zu werden. Der
Verlust ist grosser, wenn wir den Korper
unnotig belasten, als wenn wir ihn scho-
nen, dafiir aber die Nahrungsmittelausga-
ben nicht voll auswerten konnen. Bei al-
ler Dankbarkeit und Wertschitzung fiir
die Vorsorge der Hausfrau ist es oft doch
besser, die Kochin etwas zu enttiuschen,
als den Korper aus dem Geleise zu brin-
gen. Die Zeit zur regelméssigen Nahrungs-
aufnahme wird williger beachtet werden,
wenn sich der Korper dabei nach seinen
jeweiligen Bediirfnissen richten darf.

Vom Wert der Wildfriichte

Obwohl die Wildfriichte manchen bekannt
sein mogen, werden sie doch immer noch
viel zu wenig wertgeschatzt. Zudem ist ihr
Vitamin- und Mineralstoffgehalt oft noch
gar nicht geniigend erforscht worden.

Der Sanddorn und die Hagebutte.

Uber die Sanddornbeeren ist bekannt, dass
sie sehr reich an Vitamin C sind, so dass
dieser Umstand sogar die Aufmerksamkeit
der Arzte auf sich gezogen hat. Aber auch
die Hagebutten weisen diesen Vorzug auf
und zugleich wirken sie sich noch giinstig
auf die Nieren aus und erfiillen als Anre-
gungs- und Reinigungsnahrung eine wich-
tige Aufgabe in unserem Korper.

Sauerdorn oder Berberitze

Obwohl die Berberitzenbeeren im Gehalt
an Vitamin C den erwidhnten Wildfriich-
ten nicht nachstehen, werden sie doch we-
niger oft verwendet, auch kann ihr Wert
je nach Standort oder Reifegrad sehr un-
terschiedlich sein. Beachtenswert ist, dass
sie fiir Blutarme eine gute Hilfe sind.

Die Beeren des Berberitzen- oder Sauer-
dornstrauches konnen zu Mark, Gelée
oder einem guten Sirup verarbeitet wer-
den. Statt uns also auf unseren Herbst-

wanderungen bloss am Anblick der leuch-
tend roten, linglichen Traubenbeeren, die
uns unwillkiirlich an die Johannisbeeren
erinnern, zu erfreuen, konnen wir im Vor-
beigehen auch einige der schmackhaften,
sauren Friichte geniessen, oder wir kon-
nen gar unsern leeren Rucksack damit
filllen, um zu Hause daraus eine wertvol-
le Nahrung zuzubereiten.

Preisel- und Heidelbeeren

Weil die Preiselbeeren als einzige Wild-
frucht einen Siureiiberschuss aufweisen,
sind sie lange etwas stiefmiitterlich be-
handelt worden. Dieser Umstand ist je-
doch fiir die Bewertung dieser Friichte
nicht allein massgebend, denn man darf
auch den Gehalt an wertvollen Spurenele-
menten nicht vergessen. Sehr beachtens-
wert ist ferner, dass Preiselbeerenkompott
bei Verstopfung hilft, den Darm wiederum
langsam in Ordnung zu bringen.

Ahnlich wie die Preiselbeerpflanzen sehen
auch die Heidelbeerstauden aus, nur dass
die Beeren unverkennbar anders sind.
Wir kennen sie ja alle zur Geniige, denn
wer liesse sich deren Genuss zur Zeit der
Ernte je entgehen. Das Loblied, das ihnen
gesungen wird, verdienen sie tatsdchlich,
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