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Tomatensuppe

Wir démpfen eine Knoblauchzehe mit
feingeschnittener Petersilie, Thymian und
kleinen Tomatenwiirfelchen, streuen et-
was Vollkornmehl dartiiber und lassen
alles zusammen gut diinsten, worauf wir
geniigend Gemiisebrithe beigeben. Nach
Y2 Stunde Kochzeit passieren wir die
Suppe, richten sie an und bestreuen sie
noch mit Schnittlauch.

Rohe, gefiillte Tomaten

Schone, rote, aber dennoch feste Toma-
ten werden bendétigt, denen wir nach ent-
sprechender Reinigung als kleines Hiit-
chen den oberen Teil abschneiden. Mit
einem Loffelchen hohlen wir sie leicht

aus und mengen dieses Tomatenmark,
nachdem wir es mit einer Gabel zer-
driickt haben, unter einen gentigend fe-
sten Quarkbrei, den wir in die Tomaten
fullen, und zwar so, dass er noch ein
wenig liber den Rand steigt, worauf er
mit dem Hiitchen zugedeckt wird. Die
so gefiillten Tomaten sehen wie ein
Pilzchen aus und sind als Beigabe zu
belegten Brotchen sehr beliebt.

Diese kleine Auslese von Rezepten mag
die Hausfrau anspornen, nach den ge-
gebenen Ratschldgen und Richtlinien in
den 3 vorangegangenen Nummern unse-
rer Zeitschrift zur Schonung der Leber
ihr Moglichstes beizutragen.

Verschiedenartige Gesundheitsansichten

Seit Dr. Jarvis aus den Staaten sein
Buch «5 x 20 Jahre» in die deutsche Spra-
che tibersetzen liess, gelangte dieses auch
in der Schweiz zur Verbreitung und von
Zeit zu Zeit gehen bei uns Anfragen ein,
die verschiedene Unklarheiten berich-
tigt haben mochten. Dieserhalb folgen
hier kurz einige Anhaltspunkte. Ich ken-
ne den Verfasser des Buches, da ich auf
meinen Reisen durch die Staaten auch
in Vermont vorbeikam, noch bevor Dr.
Jarvis durch die Ubersetzung seines Bu-
ches im deutschen Sprachgebiet bekannt
wurde. Er steht bereits in vorgeschritte-
nem Alter und vertritt viele gute Ideen,
wenn er auch in einigen Ansichten zu
weit gehen mag. Auf alle Fille ist es
wertvoll, dass er als Arzt zur Naturheil-
methode steht. Die Gesamtwirkung sei-
nes Buches ist gut, wenn es auch giin-
stiger sein mag, einiges von anderem Ge-
sichtspunkte aus zu bewerten.

Manchen setzt seine Beurteilung von
Essig in Erstaunen. Obwohl wir fiir eine
gesunde Erndhrungsweise den Essig bis
anhin keineswegs empfohlen haben, sind
die Uberlegungen von Dr.Jarvis doch
nicht gédnzlich abzuweisen. Aber den-
noch brauchen wir dieserhalb nicht zum
Essig zu greifen, um den Vorzug der

Sédure auswerten zu konnen, denn wir
besitzen eine viel bessere Sdure als die
Essigsdure, ndmlich die Milchsdure. Es
stimmt, dass sich die Sdure auf unseren
Darm giinstig auswirkt. Ein Zusatz von
Sédureeinnahme ist allerdings nur notig,
wenn der Magen ungentigend Sdure ab-
sondert. Dann ist es vorteilhaft, eine zu-
sdatzliche Sédure einzunehmen, die eine
desinfizierende Wirkung auf den Darm
ausiibt. In solchem Falle greifen wir am
besten zur Milchsdure in Form von Mol-
kosan. Auch der Acidophilus-Joghurt ist
gut. Diese milchsdurehaltigen Produkte
kénnen, wenn sie nicht erhéltlich sind,
notgedrungen auch durch Obstessigsédure
ersetzt werden, wiewohl sich die Milch-
sdure in der gesamten Reaktion glinsti-
ger auszuwirken vermag.

Wenn Dr. Jarvis nun aber der Ansicht
ist, dass sich der Obstessig infolge sei-
nes Kaliumgehaltes bei einer Kuh giinstig
auswirken konnte, dann geht er in seiner
Beurteilung zu weit, denn die Kiithe kon-
nen aus dem Gras geniigend Kalium
ziehen, so dass die verschwindenden
Spuren von Kalium im Obstessig keine
Rolle spielen und die erwédhnte Wirkung
somit auf die Sdure zurtickzufiithren ist.
Wer eine Richtlinie einseitig verfolgt,
kann in der Schlussfolgerung leicht zu




weit gehen, was uns jedoch unser eige-
nes Urteilsvermogen nicht triiben sollte.
So konnen wir beispielsweise Dr. Jarvis
Einstellung gegeniiber dem Weizen, Rog-
gen und Mais leicht einer Priifung unter-
ziehen. Seine Behauptung, dass Vogel
und Hithner keinen Weizen fressen wiir-
den, stimmt nicht. Mit seinem Vergleich
zwischen Weizen und Roggen gehen wir
einig, denn es ist wahr, dass der Roggen
in gewisser Hinsicht fiir uns wertvoller
ist als der Weizen, da der Roggen Fluor
enthdlt und der Mineralstoffgehalt des-
halb fiir die Zdhne und Knochen giinsti-
ger ist als jener vom Weizen. Aus die-
sem Grunde empfehlen wir ja auch im-
mer wieder das Roggenbrot und nehmen
fiir das Vogelbrot 80 % Roggen und 20
% Weizen. Das soll jedoch den Weizen
nicht ganz in den Hintergrund stellen. Dr.
Jarvis ist in dessen Beurteilung zu ab-
sprechend eingestellt. Es ist gut, die Vor-
teile sdmtlicher Getreidearten abwech-
selnd zu beniitzen. Auch Buchweizen

und Gerste kommen dabei in Frage, und
da der Naturreis fiir uns die wertvollste
Getreideart bedeutet, sollten wir ihn re-
gelméssig verwenden.

Eine weitere, sonderbare Ansicht, die Dr.
Jarvis vertritt, ist, bei geschlossenen
Fenstern zu schlafen. Das mag in Indu-
striestdtten infolge der Luftverschlech-
terung entschuldbar und auch ein Schutz
gegen Larmstorungen sein. Wo jedoch
auf dem Lande frische Luft zur Verfii-
gung steht, wie dies in Vermont der Fall
ist, sollte man bei gedffneten Fenstern
schlafen. Bei uns ist dies allgemein noch
immer iiblich, denn bei mangelhaftem
Sauerstoff schlafen zu miissen, verur-
sacht meist Storungen. So sollten wir
uns denn nie beunruhigen lassen, wenn
auch in einem gesundheitlichen Ratge-
ber einmal etwas Befremdendes zu lesen
ist, sondern wir sollten stets durch wei-
se Uberlegung priifen, welche der An-
sichten zweckdienlich und richtig sein
maogen.

Erkaltungen im Siiden

Noch nirgends habe ich mich so uner-
wartet erkéltet wie im Stden. Erneut
konnte ich diese Feststellung auch dieses
Frithjahr wieder machen, und zwar in
der arabischen Wiiste und im Sinaige-
biet. Am Tage kann es sehr heiss sein,
wihrend nachts die Temperaturen oft
sehr tief sinken. Mangels geniigender Er-
fahrung zieht man dies jedoch anfangs
gar nicht in Betracht. Wenn man sich
zum Schlafen niederlegt, fithlt man sich
noch vollgeladen mit der aufgespeicher-
ten Warme des Tages und deckt sich da-
her ganz bescheiden zu. Aber nicht
selten stellt sich schon um Mitternacht
eine unliebsame Kilte ein, gerade zur
Zeit, wo man am tiefsten schldft. Kein
Wunder, wenn man deshalb nicht un-
mittelbar erwacht, sondern erst, wenn
man durchfroren ist. Heute begreife ich,
warum die Araber und Beduinen gerne
in dicke, weite Wollkleider eingehiillt,
umhergehen und sogar den Kopf mit ei-
nem Tuche schiitzen. Wer seine Ferien
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im Siiden verbringen will, sollte nicht
nur leichte Sommerkleider mitnehmen,
denn er wird sehr wahrscheinlich zeit-
weise auch einen wollenen Pullover ge-
brauchen konnen.

Auch einige notwendige Hausmittel wer-
den fiir die Ferienzeit im Siiden vorteil-
haft sein. Dabei wird Tormentavena ge-
gen ldstige Durchfédlle helfen, die uns
dann plagen moégen, wenn wir mit der
verdnderten Kost noch Bakterien erwi-
schen, an die unser Darm nicht gewohnt
ist. Molkosan wird uns zum Desinfizie-
ren von Wunden und Schiirfungen zur
dussern Anwendung dienlich sein. Wenn
wir es verdiinnt einnehmen, dann wirkt
es als bester Durststiller und regelt zu-
dem die Verdauung. Ein gutes Mittel ge-
gen Erkéltung und Katharre ist Echina-
force in Verbindung mit Drosinula-Sirup,
denn beide Mittel haben sich dabei als
sehr zweckdienlich und hilfreich erwie-
sen. Wer ungentiigend ausgertistet in den
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