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zueignen, dann diirfte sich unsere unru-
hige Geschéftigkeit dadurch sicherlich
ein wenig ausgleichen, Vielleicht hétten

wir am Ende des Jahres nicht weniger
Reserven, bestimmt aber mehr Nerven-
krédfte zu buchen.

Das Leberproblem und die Erndhrung

Nach allem, was wir in den letzten Ab-
handlungen iiber die Leber erfahren ha-
ben, ist es begreiflich, dass wir sie nur
schonen und im Krankheitsfalle erfolg-
reich behandeln kénnen, wenn wir in
den verschiedenen Erndhrungsfragen be-
wandert sind. Berticksichtigen wir diese
indes nicht, dann miissen wir uns auch
nicht dariiber wundern, wenn wir ge-
wisse Mingel und Schwichen nicht zu
beheben vermdégen. Auf alle Félle miis-
sen wir auch dann noch gewillt sein,
die Hauptregeln einer sehr verniinftigen
Schondidt weiterhin zu beachten, wenn
wir bereits schon einen erfreulichen Er-
folg erzielt haben, denn trotz iiberwun-
dener Schiddigung ist das geheilte Organ
meist noch empfindlich und nicht ohne
weiteres wieder so stark wie zuvor. So
werden wir uns denn bemiihen, uns wei-
se einzustellen und so schwer ist es nun
auch wieder nicht, eine gute Gewohnheit
weiterhin zu pflegen, statt sie zu unse-
rem Schaden wieder aufzugeben.

Die Fettfrage

Es ist bekannt, dass eine Leber, die
streikt, weil sie erkrankt ist oder sonst-
wie unter einer Stérung leidet, betreffs
der Fettaufnahme sehr empfindlich ist.
Wenn wir jedoch das Fett vollig meiden,
ist der Leber damit auch wieder nicht
gedient, denn sie braucht etwas unge-
sdttigte Fettsdure. Aus diesem Grund
miissen wir darauf achten, dass wir kei-
ne Fette verwenden, in denen die unge-
sdttigte Fettsdure zerstort worden ist.
Auch erhitzte Fette diirfen wir uns nicht
zumuten, miissen also alles Fettgebacke-
ne meiden. Das ist die Grundregel !

Wer diese versteht und beachtet, hat
das Wichtigste von der Leberdidt erfasst.
Er weiss, dass es fiir ihn von nun an
weder eine Butter-, noch eine Zwiebel-
oder Bernerrosti mehr gibt. Auf solcher-
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lei Gentisse muss jeder verzichten, der
seine Leber zu schonen hat. Er wird
auch kein Fleisch mehr geniessen diir-
fen, das im Fett gebraten wurde. Irgend
eine Zubereitungsart, die das Braten
oder Backen im Fett erfordert, muss
génzlich gemieden werden. Auch Butter
darf man nicht mehr zum Kochen ge-
brauchen. Was wir aber zur Zuberei-
tung unserer Salate noch in bescheide-
ner Menge verwenden diirfen, ist ein na-
turbelassenes Oel, so Sonnenblumendl,
Sesamol, Speiseleindl oder sonst ein an-
deres, kaltgepresstes Oel. Eigenartiger-
weise ist die méssige Beigabe von natur-
gewonnenem Oel fiir unsere Leber be-
kommlich. Das Fettproblem ist somit ei-
ne Angelegenheit, die wir unbedingt be-
riicksichtigen und richtig l6sen miissen.
Damit will jedoch nicht gesagt sein, dass
sich auch der Gesunde genau so vor-
sichtig einstellen miisste, wie der Kran-
ke, doch wére es auch fiir ihn vorteil-
haft, sich moglichst an die gegebenen
Ratschldge zu halten. Mit etwas weniger
Fett werden wir bestimmt auch den Kor-
per weniger belasten, mogen auch ge-
wisse Kochinnen nach althergebrachter
Sitte der Meinung sein, wir miissten un-
bedingt viel Fett einnehmen, um gesund
bleiben zu koénnen. Das stimmt nicht,
denn der Koérper zieht eher gesundheit-
lichen Nutzen aus einer bescheidenen
Fettaufnahme, da er zu seinem Aufbau
selbst Fett erzeugen kann. Das bestéti-
gen jene Leute, die, obwohl sie wenig
Fett und Butter geniessen, dennoch
iibergewichtig werden, wenn sie bei-
spielsweise wie die Wirte viel Bier trin-
ken. Das Malz liefert die Kohlehydrate
zur Schaffung ungewollter Fettreserven.
Wir brauchen also nicht soviel Fett, wie
wir glauben, weshalb wir unsern Fett-
konsum ruhig um die Hiélfte vermin-
dern diirfen. Wir werden dadurch weder




einen Mangel zu verzeichnen haben,
noch krank werden. Eher werden wir
das Gegenteil feststellen konnen, indem
wir durch =zuviel Fettverbrauch sehr
leicht unsere Gesundheit einzubiissen
vermogen.

Das Eiweissproblem

Wenn wir gelernt haben, mit dem zweck-
dienlichen Fett richtig umzugehen, soll-
ten wir uns auch noch die Eiweissfrage
griindlich betrachten, da die Leber zu ih-
rer Gesunderhaltung ein gutes Eiweiss be-
notigt. Als Eiweisslieferanten sind uns
Erbsen, Bohnen, Linsen und die Milch
mit  ihren verschiedenen Erzeugnissen
bekannt. Die Leber spricht auf das Ei-
weiss der Milch am besten an. Wenn
wir diese somit in Form von Quark, sau-
rer Milch oder Joghurt einnehmen, er-
weisen wir nicht nur dem Leberkran-
ken sondern auch dem Gesunden da-
durch den besten Dienst.

Verlangt der Leberkranke Eiweiss in
Form von Fleisch, dann sollte dieses auf
dem Grill zubereitet werden. Nie darf
er fettes Fleisch geniessen oder solches,
das im eigenen Fett schmoren konnte.
Ein ganz mageres Muskelfleisch ist fir
den Leberkranken, der auf den Fleisch-
genuss nicht verzichten will, zu wéhlen,
am besten Kalbfleisch oder Rindfleisch.
Géanzlich zu meiden ist Schweinefleisch,
das als das schédlichste Fleisch bezeich-
net werden kann. Bekanntlich verbot die
Bibel den Israeliten den Genuss von
Schweinefleisch, was zu ihrem gesund-
heitlichen Nutzen gereichte: Ein Jude
durfte daher auch keine Schweinezucht
betreiben, was heute noch beachtet wird,
es sei denn, dass ein ganz Schlauer ei-
nen Araber damit beauftragt fiir ihn die
Schweinezucht zu fiithren, indem er ihm
das Geld dazu beschafft. Auf diese Wei-
se kann er sich dann unauffillig sein
Schweinefleisch zuhalten.

Allerdings kann auch diese heimliche
Methode da und dort bekannt werden,
sonst hédtten wir jedenfalls auf unserer
letzten Israelreise nichts davon vernom-
men. Wie sehr neigt doch der Mensch
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zur Tduschung, denn wie verkehrt ist es
zu glauben, dass das Umgehen eines Ge-
botes nicht gleichbedeutend sei, wenn es
heimlich statt 6ffentlich geschehe.
Beachtenswert ist auch das Eiweiss der
Fische. Allerdings miissen wir besonders
beim Leberkranken darauf achten, nur
ganz frische Fische zu verwenden und
diese &dusserst sorgfiltig zuzubereiten.
Fische, die nicht ganz frisch sind, kon-
nen schlimme Fischvergiftungen verur-
sachen. Wird der Fisch nicht richtig zu-
bereitet, indem er sorgféltig ausgenom-
men wird, dann konnen die allfédlligen
Leichengifte, die er vor seinem unmittel-
baren Tode geschluckt und noch nicht
verarbeitet haben mag, wenn mitgekocht,
ebenfalls zur Vergiftung fiithren. Fisch-
vergiftungen schaden besonders der Le-
ber. Weil im Siiden die Nahrung sehr
rasch verdirbt, ist dort doppelt aufzu-
passen. Da Fische wahllos alles fressen,
was sie erhaschen konnen, besteht durch
deren Genuss unmittelbar eine gewisse
Gefahr. Ich schaute selbst einmal an ei-
nem Schweizersee zu, wie ein Kranker
ins Wasser spuckte und sofort schnappte
eine Forelle nach dem ungewohnten Ko-
der. Wie leicht hétte es sich dabei um
den Sputum eines Lungenkranken han-
deln konnen, und es wére dabei gar
nicht ausgeschlossen gewesen, dass er
anderntags als Nahrung auf unserem
Tisch hétte erscheinen konnen. Doch sol-
cherlei Betrachtungen fithren wohl zu
weit und konnen zur Psychose ausarten.
Lassen wir sie also lieber. Wenn nun
aber ein Leberkranker zur Abwechslung
einmal einen Fisch geniessen will, dann
werden wir die gegebenen Ratschldge
gut berticksichtigen und den Fisch ent-
weder grillieren oder blau zubereiten.
Da auch das Ei ein Eiweisslieferant ist,
mogen viele gewohnt sein, sich seiner
zu bedienen. Gekochte und hartgesottene
Eier, auch Eierspeisen, wie Omeletten,
sind nun aber der Leber keineswegs be-
koémmlich, und der Fleischgenuss ist den
Eiern tatsdchlich noch vorzuziehen. Wer
ein Ei geniessen will, sollte darauf
achten, dass es frisch ist und moglichst




von gesunden Hithnern stammt, die mit
natiirlicher Nahrung gefiittert werden.
Wer es roh geniesst, hat den Vorteil,
dass es in diesem fliissigen Zustand als
gehaltvolle Nahrung gewertet werden
kann. Dies mag auch noch der Fall sein
fiir Eier, die nur 2 —3 Minuten gekocht
worden sind. Fiir Rheumatiker und Ar-
thritiker sind Eier bekanntlich ganz un-
giinstig. Wenn wir all dieses wissen,
werden wir uns auch richtig einstellen
konnen.

Wie bereits angetont, miissen wir beim
Genuss von rohen Eiern die erwdhnte
Vorsicht beachten, denn durch das Ei
von kranken Hiithnern konnen Krankhei-
ten auf dem Menschen tibertragen wer-
den. In Gefliigelzucht-Zeitungen kann
man solche Bekanntmachungen lesen.
Jedenfalls hédtte ich in Indien nicht den
Mut aufgebracht, ein rohes Fi zu essen,
denn wenn man gewahr wird, unter
welch unvorteilhaften Verhéltnissen dort
die Hithner leben, dann vergeht einem
die Lust, den Eiweissbedarf in dieser
Form zu decken.

Es ist fiir uns vorteilhaft, dass es noch
giinstigere Eiweisstoffe gibt, als es die
Eier sind. Vor allem liefert die Soja-
bohne ein vorzigliches, pflanzliches Ei-
weiss. In China stellt dieses Sojaeiweiss
in gewissen Gegenden die wichtigste Fi-
weissart dar, die den Leuten zur Verfii-
gung steht. In vielen tropischen Gebieten
gibt es wenig Milcheiweiss und ebenso
wenig Fleischeiweiss. — Die starke Ver-
mehrung unter den Chinesen verlangte
seinerzeit eine &dusserst geschickte Lo-
sung des Eiweissproblems. Als 500 Mil-
lionenvolk war die Erndhrung iiber das
Tier zur Unmoglichkeit geworden und
die Erndhrung tber die Pflanze wurde
zur Notwendigkeit. Die Sojabohne er-
schloss dabei den Weg als glinstige Ei-
weissquelle und schaltete so die Trans-
mission iber das Tier aus. In China und
Indien herrscht die Sitte, Sojabohnen
keimen zu lassen. Die Keime, die sehr
gehaltvoll sind, werden alsdann als
schmackhaftes Gemtise zubereitet.

Vergessen wir also nie, dass der Leber-
kranke FEiweiss benotigt. Gemiise und
Getreide gentigen nicht fiir ihn, denn wir
diirfen ihn nicht eiweissfrei erndhren.
Wie bereits eingehend erwédhnt, wird
das Milcheiweiss, besonders in Form
veon Quark, das beste Eiweiss darstellen.

Vorteilhaftes Wiirzen

Zur Erndhrungsfrage des Leberkranken
gehort auch noch das richtige Wiirzen,
denn die Bekommlichkeit der Speisen
fiir unsere Leber ist stark davon abhén-
gig. In Indien wird so scharf gewdtirzt,
dass Magenschleimhédute, die diese star-
ken Gewiirze nicht gewohnt sind, zu
streiken beginnen und je nachdem einige
Tage versagen. Auch dem Gaumen sagt
die Schérfe nicht ohne weiteres zu, und
er kann uns noch eine halbe Stunde
nach solch ungewohntem Essen unange-
nehm brennen. Dies zeigt uns, dass auch
pflanzliche Gewiirze richtig dosiert wer-
den sollten. Es hat keinen Wert, sie zu
tiberdosieren. Wir konnen die Leber da-
durch nur empfindlich reizen. Die gelbe
Beimischung, die viele Inder im Weiss
der Augen aufweisen, kann als Symp-
tom von Leberleiden gewertet werden,
denn der Gallenfarbstoff findet sich bei
diesen Menschen auch im Blute vor. Die
zwei hauptsdchlichsten Ursachen dieser
Erscheinung liegen im zu scharfen Essen
und in der Wurmplage, die dort sehr
ausgeprdgt ist. Diese Feststellung weist
uns also unwillkiirlich auf den Weg mil-
den Wiirzens hin. Wiirden wir gar nicht
wiirzen, dann verlore sich unser Appetit
sehr rasch, denn fade Speisen schmek-
ken uns bekanntlich nicht, sondern koén-
nen einen gewissen Aberwillen gegen
das Essen verursachen. Alle pflanzli-
chen Gewiirze, die wir uns in mannig-
facher Weise im Garten ansden und
pflanzen kénnen, werden wir teilweise
auch auf dem Markte vorfinden, und
diese alle konnen wir zu mildem, aber
dennoch schmackhaftem Wiirzen ver-
wenden. Vor Pfeffer, Muskatnuss und
dhnlichen Gewdlirzarten milissen wir uns,
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obwohl auch sie pflanzlichen Ursprungs
sind, dennoch hiiten, ja sie am besten
restlos meiden, denn sie kénnen unlieb-
same Storungen verursachen. Ausnahms-
weise diirfen dann und wann auch Pa-
prikaschoten sparsam zur Anwendung
kommen, wenn sie keine Verdauungs-
storungen verursachen.

Noch ausgiebiger ist die Erndhrungs-

frage fir den Leberkranken und zur
Schonung der Leber in dem bekannten
Leberbuch «Die Leber als Regulator der
Gesundheit» beschrieben. Dort finden
sich auch giinstige Didtvorschriften, vor-
teilhafte Zusammenstellungen von Mahl-
zeiten und einzelne Rezepte vor, woriiber
wir in der nédchsten Nummer einiges
veroffentlichen mdochten.

Weissbrot oder Vollkornbrot ?

In den letzten Jahren wurde immer wie-
der die Frage aufgeworfen, ob wir uns
vorteilhafter mit Vollkornbrot oder mit
Weissbrot erndhren sollten ? Nicht nur
die Bevolkerung ist daran interessiert,
sondern auch der Bédcker. Das Vollkorn-
brot tritt immer mehr in den Vorder-
grund, weil die Vertreter einer gesun-
den, gehaltvollen Nahrung reger dafiir
einstehen, indem sie andere auf deren
Nutzen aufmerksam machen, als jene,
die gedankenlos geniessen, was ihnen
vorgesetzt wird, auch wenn es nicht dem
entspricht, was sie benotigen. Wenn wir
wissen, dass Vollkornbrot gehaltvoller
ist, als das Weissbrot, dass es Mineral-
stoffe enthilt, die fiir Zdhne und Kno-
chen wichtig sind, dass es feine Phos-
phate aufweist, die flir unser Gehirn
notwendig sind, dass sogar die Zellulose
nutzbringend ist, weil sie als Darmbiir-
ste die Darmtatigkeit anregt und auf die
Schleimhédute eine reinigende Wirkung
ausiibt, dann sollten wir uns wirklich
nicht davon =zurlickhalten lassen, seine
Vorziige zu geniessen.

Irrefithrende Gegnerschaft

Eine kurze Anfrage, die uns zusammen
mit einer gegnerischen Abhandlung zu-
ging, zeigt uns, wie leicht es ist, selbst
Freunde naturgemésser Erndhrung un-
sicher zu machen. Das Schreiben lautete:
«Beigeschlossen eine Abhandlung iiber
Brot. Wir essen jeden Tag das Flocken-
brot nach Threm Rezept. Nun kommt da
einer und behauptet, Vollkornbrot sei
zu schwer und nicht besonders gesund.
Das stimmt wohl kaum ? Was sagen Sie
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dazu ?» — Es handelt sich bei dieser Ab-
handlung um einen Artikel aus der Illu-
strierten Zeitschrift «Der Stern» aus dem
Jahre 1960. Wie die Bilder und textli-
chen Erkldrungen zeigen, soll man im
Max-Planck-Institut fiir Erndhrungsphy-
siologie in Dortmund zur Feststellung
des Wertes verschiedener Brotarten Ver-
suche vorgenommen haben. Prof.Dr.
Glatzel, der in der Bilderreihe die Ein-
fiihrung tibernimmt, gibt iiber das Er-
gebnis dieser Forschung einen ersten
Uberblick bekannt. Vier junge Studen-
ten, zwei Burschen und zwei Maéadchen,
sollen fast ein ganzes Jahr lang téglich
nur von einem Pfund Brot gelebt haben
unter Beigabe von geringen Mengen an
Fett, Marmelade und Gemiise. Einer der
Jiinglinge scheint auf dem Bild gerade
ein Grau-Brot zu essen, wéihrend der an-
dere mit sichtlichem Vergniigen in ein
knuspriges Weissbrotchen hineinbeisst.
Das eine Midchen erhielt Knéckebrot
und das zweite jenes weisse Weissbrot,
das die Amerikaner bevorzugen. Das Er-
gebnis der Versuche lautete, Weissbrot
entspreche unseren Lebensbedingungen
besser und sei gestinder.

Diese Behauptung stiitzt sich allerdings
auf eigenartige Feststellungen, die eher
zu Gunsten des Vollkornbrotes sprechen.
Es wird erwdhnt, dass sich der Mensch
vor 160 Jahren noch zu 80% mit Getrei-
de erndhrt habe. Zu jener Zeit seien die
Menschen noch mit einem Heisshunger
an den Tisch gekommen infolge korper-
lich anstrengender Arbeit. Aus diesem
Grund habe ihr Magen nach der Fiille,
die das kleiereiche Schwarzbrot gibt,
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