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en zu beriicksichtigen. Sensible Men-
schen, besonders bei empfindlichen
Magen- und Darmschleimhéduten, reagie-
ren oft ungiinstig auf den Genuss tief-
gekiihlter Nahrungsmittel. Dies &ussert
sich hauptsédchlich. durch das Auftreten
von Gédrungen, von Gasbildung und
héufig sogar von Durchfall, da durch den
Genuss von tiefgekiihlten Produkten
eben die Darmtétigkeit gefordert wird.
Wieso diese Auslésung in Erscheinung
tritt, konnte noch nicht festgestellt wer-
den. Die gleiche Reaktion konnen wir
auch wahrnehmen, wenn wir auf dem
Felde gefrorenes Gemiise, insbesondere
Blumenkohl hereinnehmen und kochen.
Wer trotz empfindlichen Magen- und
Darmschleimhéduten solches Gemiise isst,
wird bei sich #dhnliche Schwierigkeiten
feststellen konnen, wie beim Genuss von
tiefgekiihlten Produkten. Andere gesund-
heitliche Stérungen konnten bis heute
nicht beobachtet werden.

Ein bestdtigender Bericht iiber das Kiihl-
hausverfahren ging letzten Monat bei
uns ein, und da dieser fiir unsere Leser
anregend sein mag, mochten wir ihn
nachfolgend bekannt geben. «Wir haben
ein Kiihlfach gemietet, um unsere gros-

sen Gartenvorrdte an Gemiise und
Beeren ohne grosse Arbeit konservieren
zu konnen. Die Johannisbeeren, roh mit
Rohrzucker eingelagert, schmecken vor-
ziiglich, weit besser als heiss eingefiillt
oder sterilisiert. Mit den Erdbeeren
haben wir weniger gute Erfahrungen ge-
macht, wihrend die Heidelbeeren im
Kiihlfach ihr volles Aroma behalten.
Auch von den Erbsen und Bohnen sind
wir begeistert.

Was ist nun vom gesundheitlichen Stand-
punkt aus iiber diese Konservierungsart
zu sagen? Bekannte, die frither Darmge-
schwiire oder dergleichen hatten, reagie-
ren sehr sclecht auf die Kiihlhausfriichte
-und Beeren, auch wenn sie vollstidndig
aufgetaut sind. Ich leide seit Jahren an
hartndckiger Verstopfung. Bei Genuss
von Kiihlhausbeeren ist dieselbe stets
fiir einige Zeit behoben.» Soweit der
Bericht, der unsere obigen Angaben be-
stidtigt und durch dessen Erkldrungen
auch die erwdhnten Beobachtungen be-
antwortet sind. Schon o6fters gingen bei
uns Anfragen iiber das Tiefkiihlverfah-
ren ein. Die inzwischen erfolgten Erfahr-
ungen ermoglichen obige Stellungnahme.

Frucht- und Gemiisesafte zur Sommerszeit

Die wenigsten Menschen achten darauf,
besonders zur Sommerszeit scharf ge-
wiirzte Speisen moglichst zu meiden.
Wer diesen Rat befolgt, wird bestimmt
weniger unter Durst zu leiden haben.
Bei Genuss von frischen Friichten und
Beeren, die allerdings ungespritzt sein
sollten, wie auch bei reichlicher Einnah-
me von Rohgemiise und Salaten kann
man das Durstgefiihl ebenfalls stark
vermindern. Es ist viel besser, wir neh-
men auf unsere Wanderungen keine
Wurstwaren mit. Viel vorteilhafter ist
Vollkornbrot, zu dem wir sahnigen
Quark und saftige Tomaten geniessen
kénnen. Giinstig ist auch das Mitnehmen
von Molkosan, da eine kleine Beigabe
im gewohnlichen Trinkwasser wunder-
bar den Durst zu stillen vermag. Auch
die Biotta-Gemiisesdfte sind infolge ihres
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Milchsduregehaltes zur Sommerszeit
sehr beliebt. Besonders spricht der lakto-
fermentierte Tomatensaft, der aus som-
mergereiften Tomaten hergestellt wird,
an. Wer beruflich sehr angespannt ist
und somit wenig Zeit dazu findet, sich
seine Gemiisesifte selbst zuzubereiten,
ist sehr dankbar fiir die wertvollen Biot-
tasidfte. Da die Gemiisesdfte mineral-
stoffreicher sind als die Fruchtséfte,
lohnt es sich, wenn die Hausfrau als
Beigabe zur sonstigen Gemiisenahrung
tdglich etwas biologisches Frischgemiise
aus dem eigenen Garten in der Presse
saftet. Schon ein kleines Glédslein ge-
niigt, um unsere Korperfunktionen anzu-
regen und uns mit wertvollen Mineralien
und Vitaminen zu versehen. Es ist vor-
teilhaft, frischen Kohl- und Spinatsaft
stets zur Héilfte mit frischem Karotten-




saft zu mischen, da diese Sifte ge-
schmacklich angenehmer werden und
besser einzunehmen sind.

Der Leberleidende sollte sich nur auf
Gemiiseséfte, vor allem auf Karottensaft
verlegen, da die Fruchtsidfte mit Aus-
nahme von schwarzem Johannisbeersaft
und Heidelbeersaft fiir ihn nicht be-
kommlich sind. Wer aber {iiber eine
gute Leberfunktion verfiigt, sollte frische
Fruchtsdfte zur Durststillung sehr wert-
schitzen. Leider gibt es heute schon
viele Jugendliche, ja sogar Kinder, die
wahllos kiinstlich aromatisierte Getrdn-
ke geniessen, statt frische Fruchtséifte
oder schweizerische Mineralwasser mit
reinem Fruchtsaft. Auch die vorziigli-
chen schweizerischen Apfelsifte sind
fiir den Gesunden empfehlenswert und
bestimmt kiinstlichen Getrdnken vorzu-
ziehen.

Eltern sollten wirklich darauf achten,
dass ihre Kinder neben Vorzugsmilch
nur gesunde Getrdnke erhalten, ist doch
unsere Nahrung heute durch viele un-
giinstige Einfliisse immer mehr gescha-
digt. Giftige Spritzmittel, unrichtige Diin-
gung, radioaktive Niederschldge, die De-
naturierung, kiinstliche Verschonerung,
schiddigende Aromatisierung der Nah-
rungsmittel und dergleichen mehr genii-
gen, um uns Schwierigkeiten zu bereiten.

Jede einsichtige Mutter, der das gesund-
heitliche Wohl ihrer Kinder am Herzen
liegt, wird sich daher bemiihen, umzu-
lernen, wenn sie nicht schon in den vie-
len, wichtigen Erndhrungsfragen gut be-
wandert ist. Wenn gentigend Zeit zur
Verfligung steht, lohnt sich die Miihe
der tédglichen Frischbereitung von Frucht-
nahrung und Fruchtsédften, wie auch von
Frischgemiisen, Salaten und Gemdiiseséf-
ten. Kinder, die nebst diesem noch mit
Vollwertnahrung erndhrt werden, sind
geséttigt und verlangen viel weniger nach
ungesunden Siissigkeiten und sind auch
weit wéhlerischer im Stillen des Dur-
stes, da ihnen kiinstlich aromatisierte
Getrdnke nicht zusagen werden. So liegt
es denn in unserer eigenen Hand durch
vitamin- und mineralstoffreiche Getrdn-
ke und Erndhrung das gesundheitliche
Gleichgewicht nebst einem gesunden,
unverdorbenen Gaumen zu erhalten. Das
wirkt sich selbst bei der Erziehung der
Kinder erleichternd aus.

Noch vielen sind die vorziiglichen, neu-
en Fruchtnektare, die mit Mineralwas-
ser verdiinnt werden konnen, unbekannt.
Sie enthalten infolge ihrer sorgféltigen
Zubereitungsart alle Werte der vollen
Frucht und koénnen deshalb sogar als
fliissige Nahrung bezeichnet werden.

Sesamsamen als vorziiglicher Unterstiitzer der Leber

Immer wieder beschéftigt das Leberpro-
blem die Gemiiter, da das heutige Le-
ben mit seiner Hast und Aufregung, wie
auch mit seinen vielen anderweitigen
Schiddigungen grosse Anforderungen an
diese wichtige Driise unseres Korpers
stellt. So ist es denn immer wieder gut,
an einfache Hilfsmittel erinnert zu wer-
den. Eines von diesen finden wir, wie
schon oft bekanntgegeben, im Sesamsa-
men. Es gibt nichts einfacheres, als ihn
tdglich zu unserem gesundheitlichen Nut-
zen zu geniessen, denn er ist, auf unser
Butterbrot gestreut, ein Leckerbissen,
der uns nie verleidet. Diese Anregung
gilt nicht nur fiir den Leberkranken, der
auf hochwertiges Oel und Pflanzenei-

weiss angewiesen ist, sondern auch fiir
jenen, der seine Leber vorbeugend scho-
nen und pflegen will.

Wir konnen aber auch noch zusitzlich
Sesam0l gebrauchen, da dieses eben-
falls ein Spender von hochungesittigten
Fettsduren ist, und zwar mit Vitamin E,
was der Driisentédtigkeit zugute kommit.
Da der Sesamsamen ein Eiweiss mit 8
essentiellen Aminosduren besitzt, das zu-
dem Vitamine aus der B-Gruppe fiir die
Zellatmung aufweist und dadurch einen
giinstigen Einfluss auf die Leberzellen
auszuiiben vermag, ist es bestimmt von
gesundheitlichem Nutzen, regelmaéssig
Sesamsamen zu verwenden.

Der neutrale Geschmack des Sesamsa-
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