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gemiitlich und beschaulich essen zu

lernen.

Durch Politik, Sorgen, Arger und Angst
versetzen wir uns nur unniitz in Aufre-
gung und unterbinden dadurch die rich-
tige Sekretion. Dass dem so ist, bewei-
sen einfache Beobachtungen. Ein Hund,
der verdrossen und verédrgert frisst, wird
nicht richtig verdauen konnen. Er liegt
ermattet herum, ist unzufrieden und un-
willig, verspiirt zur bestimmten Zeit
keine Lust zum Fressen und verweigert
jede weitere Nahrungsaufnahme. Sein
Organismus richtet sich sofort nach sei-
ner schlechten Laune, in die er versetzt
worden ist. Neufundldnderhunde kénnen
bei grosser Traurigkeit jeglichen Appetit
verlieren. Statt sich nun aber in einem
solchen Falle nach einem entsprechen-
den Leckerbissen umzusehen, benimmt
sich das Tier viel natiirlicher als wir
Menschen, indem es ganz einfach fastet,
bis die Unpésslichkeit wieder iiberwun-
den ist. Frither waren solche Fastensit-
ten auch bei uns noch tiblich. aber heute
glauben die meisten von uns, es konnte
ihren Tod bedeuten, wenn sie nicht die
gewohnten Mahlzeiten geniessen diirfen.
Erst in Zeiten der Not beweisen auch
solche Menschen, dass sie iiber eine bes-
sere Grundlage verfiligen, als sie glaub-
ten. Wenn dem nicht so wire, hétte wohl
der grosse Strom von Fliichtlingen, dem

wir in den vergangenen Jahren vielerorts
immer wieder begegnen konnten, nicht
durchzuhalten vermocht. Nein, ein ver-
niinftiges Fasten bringt uns noch lange
nicht um, sondern ist besonders fiir un-
sere Leber sehr vorteilhaft.

Aber selbst, wenn wir in der Erndhrungs-
wissenschaft noch so durch sind, und
wenn uns auch ein Fasttag keine Schwie-
rigkeiten bereitet, kann unsere Leber
gleichwohl versagen, wenn wir uns stédn-
dig mit Sorgen, Kummer und Verdruss
belasten. Wer andauernd in Spannung
und Angsten lebt, muss sich nicht wun-
dern, wenn er leberkrank wird. Unsere
innere Einstellung ist somit massgebend,
ob sich unsere verniinftige Einsicht in
Erndhrungsfragen lohnen wird. Es ist be-
stimmt nicht immer leicht, in der heute
so nervosen Zeit, in der so manches
nicht ordnungsgemiéss verlduft, moglichst
im Gleichgewicht zu bleiben. Gegen die
vielen Aufregungen, die uns tdglich um-
geben, hilft uns nichts besser als reif-
liche Besonnenheit, denn durch sie ver-
mogen wir innere Ruhe einzuschalten,
die fiir unsere Leber ein wunderbares
Schonungsmittel ist. —

Zur weitern Ergédnzung des Leberthemas
folgt in der ndchsten Nummer noch die
bereits in Aussicht gestellte Beantwor-
tung der Fett-, Eiweiss- und Wiirzfrage.

Fiihrt Starkenahrung zu Verstopfung?

Viele von jenen, die an Verstopfung lei-
den, behaupten, dass die Stdrkenahrung
dieses Ubel bei ihnen férdere oder wo-
moglich gar verursache. Wenn wir nun
diese Behauptung néher untersuchen,
dann werden wir feststellen konnen,
dass in solchem Falle die Bauchspeichel-
driise zu wenig stdrkespaltende Enzyme
erzeugt. Diesem Umstand ist es nun zu-
zuschreiben, dass durch die Stdrkenah-
rung tatsdchlich Verstopfung entstehen
kann. Am meisten ist dabei die Kartof-
felstarke beteiligt, weshalb es glinstig
sein wird, den Genuss von Kartoffeln
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einzuschrdnken oder gar zu umgehen,
bis sich die Bauchspeicheldriise wieder
vollig erholt hat. Die Mehrzahl der Kran-
ken begehen den Fehler, nicht in erster
Linie auf das zu achten, was bei der Er-
nidhrung Storungen hervorrufen kann,
um es grindlich zu meiden, so lange die
Heilung noch nicht eingetreten oder ge-
festigt ist. Viele glauben im Gegenteil,
es misse unbedingt ein Mittel geben, das
auch ohne Verzichtleistung helfen konne.
Es ist jedoch vorteilhafter und sicherer,
sich nicht nur auf irgend ein Mittel zu
verlassen, sondern vor allen andern Din-




gen das zu meiden, was die Stérung ver-
ursacht oder zu verstdrken vermag. Oft

hilft dies schon alleine, sie wieder zu
beheben.

Nebst der Kartoffelstarke kann auch die
reine Getreidestdrke die Verstopfung
verursachen oder fordern. Dies gilt aller-
dings mehr nur fiir entwertetes Getreide,
denn das Vollgetreide kann durch den
Gehalt an Kleie die stopfende Wirkung
der Getreidestdrke im Grunde genom-
men wieder aufheben. Von allen Ge-
treidearten verstopft die Reisstdrke am
wenigsten. Sie ist am leichtesten ver-
daulich und ist daher fiir Kinder und
Kleinkinder sehr giinstig. Da jedoch der
gewohnliche weisse Reis arm an Mine-
ralstoffen ist, sollte als gesunde Nahrung
stets nur der Naturreis verwendet wer-
den. Er ist auch tiberaus schmackhaft,
wenn man ihn gut zuzubereiten versteht.
Die Kochdauer richtet sich nach der
Reissorte. Der italienische Reis ist be-
kanntlich rascher weich als der asiati-
sche. Wer daher den Reis noch etwas
kornig zu essen liebt, was sich fir die
Verdauung bestimmt besser auswirken
wird, der darf diese weichere Reisart
nicht zu lange kochen, sollte sie auch
nicht zu lange in zuviel Einweichwasser
stehend quellen lassen. Eine Reissorte
hingegen, die wdhrend der iiblichen
Kochzeit zu wenig weich wird, kann
man morgens vorteilhaft kurz aufkochen
und bis zur Mittagszeit im restlichen
Einweichwasser gentigend aufquellen
lassen, worauf ihm nur noch die ge-
wiinschte Wiirze beigegeben werden
muss. Sehr schmackhaft wird Reis, wenn
wir eine Knoblauchzinke zusammen mit
feingeschnittener Petersilie und einer ge-
schélten, zerkleinerten Tomate in ein
wenig Ol ddmpfen. Wir kénnen ihn auch
mit etwas Kése iiberstreut, im Ofen fer-
tig zubereiten. Auch mit Tomatenschei-
ben belegt, mundet ein Naturreisgericht
wunderbar. Wer den Naturreis zuzube-
reiten versteht, kann damit auch bei je-
nem das Essen von Reis zum Bedtrfnis
werden lassen, bei dem dieser zuvor
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nicht beliebt war. Naturreis nahrt wun-
derbar und nach geraumer Zeit findet
man den weissen Reis geradezu als fade.
Das Auge gewohnt sich auch rasch an
die diinklere Farbe. Wer jedoch gleich-
wohl lieber einen hellfarbenen Reis vor-
zieht, sollte wenigstens eine Reisqualitat
wihlen, die noch einen grossen Teil der
Mineralstoffe enthdlt, wie dies beim
Avorio- oder Onkel Ben-Reis der Fall ist.

Giinstige Riicksichtnahme

Der Genuss von Naturreis hat zudem
noch den Vorteil, dass er rasch und fiir
lingere Zeit gentigend nédhrt, so dass
man mit einer kleineren Menge auskom-
men kann. Dies ist zur Entlastung der
Bauchspeicheldriise ebenfalls sehr vor-
teilhaft, denn sehr oft wird sie durch
zu grosse Nahrungsmittelaufnahme ge-
schwicht. Wer sich daher an Naturkost
hilt, ruhig isst, griindlich kaut und gut
einspeichelt, wird viel zur Gesundung
der Bauchspeicheldriise beitragen und
auch die Darmtétigkei glinstig beeinflus-
sen konnen. Manchmal haben kleinere
Fehler eine grossere Auswirkung, als wir
es denken, und manchmal fehlen auch
gewisse Stoffe zur Forderung der Ver-
dauung. Es wird ohnedies gut sein, sich
in der Hauptsache nicht nur auf Stédrke-
nahrung zu verlegen, sondern diese ent-
sprechend einzuschrdnken und mit ge-
niigend Gemiise und Salaten zu ergén-
zen. Sehr giinstig ist auch die tédgliche
Einnahme von Sesamsamen. Bei der Zu-
sammenstellung unserer Mahlzeiten soll-
ten wir ebenfalls stets verniinftig sein,
indem wir meiden, was Gdrungen verur-

sachen konnte.

Wenn unsere Bauchspeicheldriise bei der
Verdauung von Stdrkenahrung also nur
mangelhaft mithelfen sollte, miissen wir
sie gut pflegen und schonen, um sie wie-
der zu vollwertiger Wirksamkeit anzu-
regen, so dass sie erneut fdhig ist, ein
angemessenes Mass von Stdrkenahrung
richtig verarbeiten zu helfen.
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