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Rahm zubereitet, da die Molke giinstig
auf die Bauchspeicheldriise einwirkt.
Als Getréank ist daher verdiinntes Molko-
san zu empfehlen. Abwechslungsweise
kann man nach dem Essen auch einen
Bambu-Kaffee mit etwas Rahm trinken.
Was man aber meiden sollte, sind Ge-
tranke mit chemischen Zusétzen.

Ein weiteres Beispiel soll zeigen, wie man
sich bei Gemischtkost einstellen kann.
Gegrilltes Kalb- oder Rindfleisch, ge-
ddmpftes Gemiise, Salatplatte, wie im
ersten Beispiel. Als Getrdnk kann man
entweder verdiinntes Molkosan oder
saure Buttermilch wahlen.

Nachtessen

Es ist vorteilhaft, abends nur eine leichte
Mahlzeit zu wahlen, weshalb man das
Nachtessen é#hnlich zusammenstellen
kann wie das Morgenessen. Abwechs-
lungsweise kann man sich auch nach fol-
gendem Beispiel richten.

Gemiise- oder Sesamsuppe, ein im Ofen
gebackenes Gemiise oder geddmpfte To-
maten, nebst einer kleinen Salatplatte
oder rohem Reformsauerkraut.

Abwechslung

Damit die Didt nicht verleidet, miissen
wir fiir Abwechslung sorgen. Dies kann
durch andere Zusammenstellung der er-
wihnten Nahrungsmittel oder auch durch
andere Zubereitungsart geschehen. Wer
die Nahrung mit Liebe zubereitet, findet
immer wieder Moglichkeiten fiir kleine

Abwechslungen. So konnen beispiels-
weise an die Stelle von Soyanahrung Dia-
betikerteigwaren, Kleiebratlinge oder Se-
samgerichte treten.

Da Meerrettich und Kresse heilsam auf
die Bauchspeicheldriise einwirken, sind
diese beiden Wiirzkrduter oftmals zu ver-
wenden. Man kann dann und wann auch
etwas feingeschnittene Beifussbldttchen
beimengen, da auch diese Pflanze die
Bauchspeicheldriise giinstig beeinflusst.
Auch die Zwiebel kann beim Zuckerkran-
ken zum Wiirzen vorteilhaft Anwendung
finden. Des weitern sollte man als Wiirz-
stoff auch noch Hefe-Extrakt zuziehen.
Vorziiglich sind Brotchen, die mit Herba-
force hauchdiinn bestrichen und mit
Zwiebeln belegt werden, da sowohl die
Hefe als auch die Zwiebel fiir die Bauch-
speicheldriise giinstig sind. Wenn sich der
Zuckerkranke bemiiht, nicht hastig zu es-
sen, sondern griindlich zu kauen und gut
einzuspeicheln, dann kann er die Nah-
rung besser auswerten, was ihm zu ra-
scherer Séttigung verhilft. Wenn er auch
ein grosseres Nahrungsbediirfnis stillen
muss, ist es doch nicht glinstig fiir ihn,
zuviel zu essen, da ihn dies unnétig bela-
stet. Es ist fiir ihn daher auch &usserst
wichtig, dass er nur gehaltvolle, natur-
reine Nahrungsmittel erhélt.

Die hier erwdhnte Kur kann nebst physi-
kalischen Anwendungen im Kurhaus Bad
Horn, Horn/TG durchgefiihrt werden
(Jahresbetrieb).

Diit bei hohem Blutdruck, bei Arterienverkalkung
und Alterserscheinungen

Es ist ein wesentlicher Unterschied, ob
eine Blutdruckerh6hung von einem Nie-
renleiden herkommt, oder durch das
Nachlassen der Elastizitit der Adern ver-
ursacht wird. Wenn kein Nierenleiden
vorliegt, sondern die Adern Ursache des
hohen Blutdruckes sind, dann ist die Reis-
didt wie bei fast allen Alterserscheinun-
gen eine Heilnahrung, die in ithrem Wir-
kungseffekt wirklich erstaunlich ist. Da-

bei muss beachtet werden, dass der
Braun- oder Naturreis viel wirkungs- und
wertvoller ist als der iibliche weisse Reis.
Eine Kompromisslosung mag nur noch
der Avorio- oder auch der Uncle-Ben-Reis
bilden, da diese beiden Reissorten noch
einen Grossteil der wichtigen Mineral-
stoffe, die der Naturreis besitzt, enthal-
ten.

Es ist nicht fiir einen jeden von uns leicht
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und selbstverstdndlich, eine Reisdiét
durchzufithren, da sie rasch verleiden
kann, weil der Européer in der Regel die
Kartoffeln und die einheimischen Getrei-
dearten gewohnt ist, im Gegensatz zum
Orientalen, der nur seinen Reis kennt.
Das ist fiir diesen ein grosser Vorteil,
denn wenn er der einfachen Reisnahrung
seines Vaters treu bleibt, hat er auch nicht
mit hohem Blutdruck zu kdmpfen.

Da sich Patienten mit hohem Blutdruck in
der Regel zu eiweissreich erndhrt haben,
ist es naheliegend, die Eiweissnahrung,
ndamlich Fleisch, Eier und Kéase stark ab-
zubauen, sie also, wenn man glaubt, nicht
darauf verzichten zu konnen, nur noch in
ganz bescheidenem Rahmen zu geniessen.
Um giinstig gegen den hohen Blutdruck
einzuwirken, sollte die Grundlage der
Erndhrung gewissermassen eine Reis-
Quark-Salat-Didt sein.

Der Reis spielt dabei die wichtigste Rolle,
da ihm die Hauptwirkung zuzuschreiben
ist, denn er hilft mit, die Adern wieder
elastischer zu gestalten. — Der Quark ist
eine giinstige Eiweissform, die zu Gemii-
se, vor allem aber auch zu Salaten gut
passt und angenehm schmeckt. Man kann
ihn durch verschiedene Zusédtze vorteil-
haft bereichern, sowohl gehaltlich als
auch geschmacklich und auch abwechs-
lungsreich gestalten. Dazu eignet sich be-
sonders Meerrettich, ferner Curry und al-
lerlei Gewtirzkrauter, wie auch Gemiise-
sdfte. — Salate sorgen fiir die notwendige
Vitaminzufuhr wie auch fiir die unent-
behrlichen Mineralstoffe.

In Amerika hat seinerzeit ein Arzt mit
einer solchen Diét vielen sogenannten Hy-
pertonikern geholfen. Zu Hause hétten
diese Kranken eine solche Kur nicht
durchgefiihrt, denn die Versuchung, in
alte Gewohnheiten zuriickzufallen, wére
dort viel zu gross gewesen. Der hohe Blut-
druck verschwand durch die Kur, gleich-
zeitig aber auch ein schones Stiimmchen
Geld, denn Kuren sind in den Staaten
nicht billig, auch nicht fiir jenen, der sei-
nen Verdienst in Dollar bezieht. Fiir uns
wiirde dies bedeuten, unseren mit Fleiss
erworbenen Schweizer Franken, etwas

mehr als viermal zu vervielfdltigen. In der
Regel stellt sich der Erfolg einer solchen
Kur nach 3—4 Monaten ein. Wer sich
hierzu nur 4 Wochen Zeit eriibrigen kann,
braucht auf die Weiterfithrung nicht zu
verzichten, da er auf Grund der gesam-
melten Erfahrung zu Hause im gleichen
Sinne weiterfahren kann. Es braucht nur
etwas Willen, um konsequent zu sein.
Helfen Ehepartner und andere Familien-
glieder in solchem Falle durch das notige
Verstiandnis mit, dann wird es auch am
Erfolg nicht fehlen. Einige nachfolgende
Ratschldge sollen Anregungen und An-
weisungen zu einer empfehlenswerten
Didt erteilen.

Das Friihstiick

Auch ohne Fleisch, Eier und Kise kann
das Morgenessen seine Abwechslung ha-
ben. Wir bereiten uns einen Bambu-Kaf-
fee, beschaffen uns Schwarz-, Vollkorn-
oder Knédckebrot, Butter oder Nussa und
Honig oder eine naturreine Konfitiire. Ein
Birchenmiiesli aus Beeren oder Friichten
der jeweiligen Jahreszeit vervollstindigt
unser Frithstiick. Es ist schmackhaft,
nahrhaft und erfrischend.

Statt zum Morgenessen immer Fruchtnah-
rung zu geniessen, konnen wir zur Ab-
wechslung auch einmal den iiblichen Ge-
treide-Bambu-Kaffee mit belegten Brot-
chen zusammen geniessen. Wir bestrei-
chen diese mit Butter oder Quark, be-
legen sie im Friithjahr mit Radieschen-
scheiben, mit frischen Wiirzkrdautern oder
den zarten Blédttchen eines Schnittsalates.
Vorteilhaft ist auch die Beigabe von fein-
geschnittenem Bérlauch, der auch als Salat
oder geddmpftes Gemiise sehr beliebt ist
und besonders bei hohem Blutdruck heil-
sam wirkt. Wenn die Tomaten reif sind,
konnen wir unsere Brotchen auch mit die-
sen belegen. Auch ein Tomatensalat wird
uns erfrischen. Meerrettich und Kresse
stehen uns zu gewissen Jahreszeiten eben-
falls zur Verfiigung, um unser Frithstiick
erfrischend zu bereichern.

Das Mittagessen

Die Mahlzeit, die wir Mittags zu uns neh-
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men, soll uns zur eigentlichen Heilnah-
rung gereichen. Dies ist moglich, wenn
wir sie nach folgendem Muster zuberei-
ten.

Wir kochen uns einen chinesischen Reis,
bereichern den Quark mit Meerrettich
und bereiten uns zudem noch mit 4—b5
verschiedenen Salaten eine Salatplatte zu,
wobei wir als Wiirze den Knoblauch nicht
vergessen, da er sehr heilsam wirkt. Im
Friithling konnen wir ihn auch durch Bar-
lauch ersetzen. Fiirchtet man sich vor dem
starken Geschmack oder nachtrédglichen
Geruch, dann kann man nachher mit
Petersilie den Nachteil in der Regel be-
heben.

Wenn wir mit den verschiedenen Reisge-
richten abwechseln, kénnen wir vorbeu-
gen, dass uns die Didt nicht rasch verlei-
det. Wir konnen auch wie im Fernen
Osten einen schmackhaften Gemiisereis
zubereiten, denn auch dies bietet manche
Abwechslung. Beliebt ist Reis mit Zuc-
chetti, Reis mit Tomaten, Reis mit Pilzen,
Reis mit Aubergine, Reis mit Peperoni wie
auch Reis mit Soyakeimlingen. Diesen
verschiedenen Reisarten fiigen wir je-
weils Rahmquark mit Gewtirzkrdutern
nebst einer Salatplatte bei.

Abwechsungsweise bereiten wir uns auch
einmal einen Sitssreis mit Weinbeeren
und Mandeln zu und geniessen diesen zu-
sammen mit Friichtekompott, den wir aus
frischen Friichten herstellen. Zum Ab-
schluss lassen wir uns noch einen Bambu-
Getreidekaffee mit Rahm schmecken.

Alle Reisgerichte sollten die kornige
Struktur behalten. Lassen wir den Reis
iibergar kochen, dann ist er nicht mehr
so schmackhaft und die Stdrke kommt
mehr zu Geltung. Bei den Japanern isst
man ihn zwar meist so, wihrend die Chi-
nesen immer darauf achten, dass er kor-
nig bleibt. Wenn wir die Schmackhaftig-
keit der Reisgerichte erhohen wollen,
dann bestreuen wir sie mit feingeschnitte-
ner Petersilie und ganz wenig Reibkése
und gratinieren dieses Gericht im Ofen,
was zur Abwechslung ausgezeichnet
schmeckt.

Buchweizen

Frither war der Buchweizen bei uns mehr
bekannt als heute. Da er bei hohem Blut-
druck eine ebenso gute Hilfe ist, wie der
Reis, sollte auch diese Getreideart ab-
wechselnd auf dem Tisch erscheinen. Er
kann gleich zubereitet werden wie der
Reis und neben Quark und Salaten dessen
Stelle einnehmen. Es ist vorteilhaft, den
Buchweizen in Gemisebrithe zu kochen
und ihm selbstzubereitetes Tomatenpiiree
nebst feingeschnittenen Gewtirzkrdautern
beizugeben. Lésst man den so zubereite-
ten Brei erkalten, kann er zum Nachtes-
sen kalt serviert werden, und zwar zu-
sammen mit Tomaten und griinem Salat.
Vermengt man den Buchweizenbrei mit
Zwiebeln, Knoblauch und etwas Mayo-
ran, dann kann man nach dem Erkalten
auch schmackhafte Bratlinge daraus zube-
reiten.

Richtiges Wiirzen

Bei hohem Blutdruck spielt das Wiirzen
eine Rolle, die man unbedingt beachten
muss. Reichhaltiger Salzgenuss kann zu
erhohtem Blutdruck beitragen, weshalb
salzarme Didt ebenso notwendig ist wie
bei einem Nierenleiden. Wir miissen so-
mit, statt nur gedankenlos zu salzen, rich-
tig wiirzen lernen, eine Kunst, die der
Didtkoch beherrschen sollte. Die Speisen
sollten nie fade schmecken, sonst regen
sie den Appetit nicht an und verleiden.
Wir wiirzen also mit Meerrettich, mit Pe-
tersilie, Mayoran, Thymian, wenn es sein
muss auch mit Peperoni oder Paprika,
ebenso mit Curry, denn diese Wiirzen
sind, in bescheidener Menge verwendet,
besser als Salz. Auch Knoblauch kann be-
sonders Reisspeisen schmackhaft ma-
chen. :

Herbamare, das beliebte Krdutersalz, er-
leichtert bei sparsamem Gebrauch das
Wiirzen.

Getrianke

Wenn wir unsere Gemiusemahlzeiten mit
einem vorteilhaften Getrdnk versehen
wollen, dann wéihlen wir ein milchsdure-

174




haltiges Produkt, vor allem verdiinntes
Molkosan oder aber die bekannten Biotta-
sdfte ausser Randen- und Riieblisaft, Wir
miissen es uns aber unbedingt zur Ge-
wohnheit machen, nie zu trinken, solange
wir Speise im Munde haben, denn sonst
vernachldssigen wir das gute Einspeicheln
und beeintrdchtigen die Vorverdauung im
Munde.

Das Nachtessen

Nachts sollte man nur eine leichte Mahl-
zeit einnehmen, da man besser schlafen
kann, wenn uns keine schwer verdauli-
chen Speisen beldstigen. Wir wéhlen also
vorwiegend Fruchtnahrung, die wir mit
Vollkornbrot, das wir mit Nussa oder But-
ter bestreichen und mit einem Bambu-
Kaffee zusammen geniessen. Die Frucht-
nahrung kann aus einem Birchermiiesli
oder Fruchtsalat, der nur aus frischen
Friichten zubereitet werden darf, beste-
hen. Da eine Didt-Fruchtnahrung stets
aus frischen Friichten hergestellt werden
muss, ergibt es sich, dass man sich je-
weils mit den Friichten der Jahreszeit

Biotta

Biotta Kartoffelsaft

fiir lhr Wohlbefinden !

Biotta-Kartoffelsaft ist nicht ein Getréank, sondern ein wunderbares
Heilmittel — ein bekommlicher Diatsaft bei Magenstorungen, sei es
bei Magentibersduerung oder gar bei Magengeschwiiren. Schon un-
sere Urgrosseltern wussten von der Heilkraft der rohen Kartoffel auf

den Magen.
Vor jedem Essen ein Gldaschen Biotta !

Biotta-Safte in Reformhéausern, Drogerien und Lebensmittelgeschéaf-

ten. Gleich morgen besorgen !

Biotta Gemiisebau AG, 8274 Tégerwilen TG, Tel. 072 80131

begniigt.
Wer den Friichten das Gemiise vorzieht,
kann nachts auch, wie bereits erwéihnt,
zu einem kalten Buchweizengericht ver-
schiedene Salate geniessen. Er kann je-
doch auch eine aus Frischgemiisen zube-
reitete Suppe mit belegten Brotchen es-
sen, nebst einer nachtrédglichen Salat-
platte.

Um Gérungen zu vermeiden, achte man
darauf, Friichte- und Gemiisenahrung im-
mer getrennt, also nicht beides zusammen
zur gleichen Mahlzeit einzunehmen. Wem
diese Erndhrungsweise fremd ist, dem
wird sie erst etwas Miihe bereiten. Sie
kann ihm aber ebensogut wie die frithe-
ren Zusammenstellungen zur Gewohnheit
werden, und es wird sich lohnen, da da-
durch mancherlei Beschwerden ver-
schwinden werden, auch dient es zur
wesentlichen Schonung der noch vorhan-
denen Kréfte.

Die hier erwédhnte Didtkur kann nebst
physikalischen Anwendungen im Kurhaus
Bad Horn, Horn/TG durchgefithrt wer-
den (Jahresbetrieb).
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