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ren wir namlich, wie einfach eine zweck-
dienliche Umstellung vor sich gehen
kann, sowohl in der Erndhrung als auch
in einer Lebensweise, die in Zukunft

ohne grosse Miihe nach verntinftigen,
gesunden Richtlinien gesteuert werden
kann.

Fruchtnahrung im Winter

Es ist eine erwiesene Tatsache, dass wir
in der kalten Winterszeit viel mehr Koh-
lehydrate benttigen, als wenn es warm
ist. Wenn wir unserem Korper durch die
Nahrung die notwendige Wérme spen-
den wollen, miissen wir mehr Zucker
und Starke einnehmen, da uns dies als
Heizmaterial dient. Getreide in Form ei-
nes guten Vollkornbrotes, Naturreis und
Kartoffeln gehoren zur besten Stéarke-
nahrung. Besonders fruchtzuckerreich
sind Trockenfriichte, weshalb sich Wein-
beeren, Zwetschgen, Feigen, Datteln und
Birnen voteilhaft als Tourenproviant
eignen. Aber auch als Trockenfrucht-
salat sind sie zum Stillen eines grossen
Hungers ausgezeichnet. Nur muss man
stets darauf achten, sie gut einzuspei-
cheln und griindlich zu kauen. Trocken-
friichte ersetzen ungesunde Schleckerei-
waren, weshalb sie den Kindern regel-
madssig als Zwischennahrung verabfolgt
werden sollten. Das Verlangen nach
Siissigkeiten wird dadurch reichlich ge-
stillt, und das Kind begehrt infolgedes-
sen weniger denaturierte, schddigende
Weisszuckererzeugnisse.

Naturreine Konfitiire
als wertvolle Ergdnzung

Neben den Trockenfriichten, versehen
wir uns auch noch mit einheimischen
Frischfriichten und lagerten daher wie zu
Grossmutters Zeiten geniigend gute Ap-
felsorten und auch Birnen in unserem
Keller ein. Natiirlich konnen wir stets
auch zu verschiedenen fremdldndischen
Stidfriichten greifen, denn sie sind ja
iiberall erhéltlich. Leider verliert unser
Lagerobst immer etwas an Vitaminen, je
linger es geht, bis wir es verbrauchen
konnen. Wir haben uns daher im Laufe
des Sommers und Herbstes schon vorge-
sehen, um unsere Fruchtzuckernahrung
fir den Winter noch wesentlich zu er-

gdnzen, denn wir haben aus unseren
eigenen Gartenfriichten eine naturreine
Konfitiire zubereitet, wobei wir sehr
darauf geachtet haben, sie nicht zu fest
einzukochen, wodurch sie nicht nur ge-
haltlich, sondern auch geschmacklich
einbiissen wiirde. Wir lassen uns diese
Miihe nicht gereuen, denn wir ziehen es
vor, selbstzubereitete Konfitiire zu be-
sitzen, da wir bei der gekauften nicht
immer sicher sind, ob wir eine ebenso
naturreine Ware erhalten. Der Preis der
feilgebotenen Konfitiiren ist oftmals so
iberspitzt, dass aus rein kalkulatorischen
Griinden manchmal leider viel Fiillma-
terial, wie Glykose, verwendet wird. Da-
mit das Produkt dem Auge und dem
Gaumen gefdllt, wird oft noch Farbe
und Aroma beigegeben. Diese Umstédnde
miissen wir bei der selbstgemachten
Konfitiire nicht befiirchten, weshalb sie
ein dusserst wertvolles und gutes Nah-
rungsmittel darstellt. Wenn wir uns zum
Friihstiick oder auch abends ein gutes
Vollkornbrot génnen, etwa das bekannte
Vogel-Flockenbrot oder auch das kraft-
volle Waerlandbrot, dann sollte uns auch
noch, nachdem wir das Brot mit Butter
oder Nussa bestrichen haben, eine gute
Konfitiire zur Verfiigung stehen, die ein
Maximum an Fruchtzucker und Mineral-
stoffen enthédlt. Vollwertige Nahrung
sdttigt rascher, besonders, wenn sie gut
gekaut wird, weshalb wir weniger davon
bediirfen und auch die Beilagen nicht so
dick aufzustreichen brauchen. Die Halfte
als tiblich gentigt bereits, und wir wer-
den trotzdem mehr assimilierbare Werte
in uns aufnehmen und zudem weniger
unbrauchbaren Ballast. Aus dieser Uber-
legung heraus ist die Bioforce-Konfitiire
entstanden. Sie ist bereits vielen, die kei-
ne Gelegenheit haben, sich eine eigene
Konfitiire zuzubereiten, zur wertvollen
Fruchtzuckernahrung geworden.




Der etwas hohere Anschaffungswert ist
bestimmt gerechtfertigt, wenn man be-
denkt, dass man zum Aufstreichen je-
weils weniger bendtigt als iiblich, wie-
wohl man dadurch gleichwohl mit einem
grosseren Wert rechnen kann. Wieviel
wertvoller ist ein Frithstiick auf dieser
Basis, besonders, wenn wir statt dem

tiblichen Bohnenkaffee den wiirzigen
Bambu trinken, der durch feines Aus-
flocken sogar die Milch leichter verdau-
lich werden lasst. Wer sich auf diese
Weise mit naturreiner Vollwertnahrung
eindeckt, wird die Beschwerden des Win-
ters bestimmt leichter tiberstehen kon-
nen.

Die Bauchspeicheldriise

Wenn wir bei Verdauungsstérungen ein
wenig liber dem Bauchnabel Schmerzen
und Druckempfindlichkeit verspiiren,
dann konnte die Bauchspeicheldriise die
Ursache davon sein. Diese kleine Driise
ist nur ungefdhr 70 g schwer und zwan-
zigmal kleiner als die Leber, aber gleich-
wohl hat sie eine lebenswichtige Funk-
tion zu verrichten und ist viel wichtiger
als der Magen. Wenn einem Menschen
der halbe Magen, ja sogar *s davon weg-
genommen wird, kann er bei sorgfaltiger
Lebensweise gleichwohl noch alt wer-
den, ohne weitere Stérungen zu verspu-
ren. Ich kannte eine Patientin, der sogar
der ganze Magen wegoperiert worden
ist, aber gleichwohl traf ich diese Frau
nach 15 Jahren noch wohlbehalten an.
Sie ist allerdings eine zdhe Slavin, die
mehr durchzuhalten vermochte als viele
von uns. Aber gleichwohl ist dies ein
offensichtlicher Beweis, dass sich der
Korper auch ohne den Magen leidlich
zurechtfinden kann. Dies kénnte von der
Bauchspeicheldriise jedoch nicht gesagt
werden, da ein Weiterbestehen ohne sie,
unmoglich wére.

Herstellerin wichtiger Fermente

Die Bauchspeicheldriise hat beim Versa-
gen des Magens die wunderbare Fahig-
keit, einen Teil der Magenfunktion zu
iibernehmen, weil sie das Labferment
genau so gut herstellen kann wie der
Magen. Lab ist notig, dass sich die Milch
in Quark verwandeln und auf diese Wei-
se vorverdaut werden kann.

Die allerwichtigste Aufgabe der Bauch-
speicheldriise liegt in der Erzeugung des
Stiarkefermentes Amylase oder Diastase,
wodurch die Stdrke in Zuckerform abge-

baut wird. Arbeitet die Bauchspeichel-
driise schlecht, indem die Stdrke mangel-
haft oder gar nicht verdaut wird, dann
konnen wir durch iiberméssig gutes Ein-
speicheln der Nahrung einen Teil der
Storung ausmerzen, denn der Mundspei-
chel, wenn er reichlich vorhanden ist,
kann diese wichtige Funktion teilweise
tibernehmen.

Das dritte Ferment, das die Bauchspei-
cheldriise absondert, ist Trypsin, das ge-
nau wie das Pepsin des Magens das Ei-
weiss in Peptone und weiter noch in
Aminosduren abbaut. Ohne die Tatigkeit
der Bauchspeicheldriise kann das Eiweiss
nur ganz mangelhaft ausgeniitzt werden.
Das vierte Ferment, die Lipase, arbeitet
mit der Galle zusammen, wie zwei Pferde
am gleichen Wagen. Die Galle zerlegt
gemeinsam mit der Lipase das Fett in
Fettsdure und Glycerin. Dies ist eine
dusserst wichtige Funktion, denn Fett
kann vom Korper nur als Fettsdure auf-
genommen werden, wihrend das Glycerin
durch den Darm als unbrauchbar ausge-
schieden wird.

Zur richtigen Verwendung der Fermente
dient eine nervlich gesteuerte Schaltein-
richtung. Diese meldet iiber das Gehirn
immer, welche Fermente jeweils notig
sind, und danach richtet sich alsdann die
Ausscheidung der Bauchspeicheldriise.

Abhilfe bei Storungen

Wenn auch nur ein kleines Organ, ist die
Bauchspeicheldriise wie noch manches
andere Organ unseres Korpers ein Wun-
derwerk gottlicher Technik. Mancher
Mensch wiirde ihm mit mehr Sorgfalt
begegnen, wenn er gentigend Einblick in
den Bau und die Funktion dieses Orga-
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