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sen Spannungen und Ausstrahlungen des
feuchten Bodens, und er erspart sich auf
diese Weise viel unniitze Kraftverausga-
bung.

Wie klug von den alten Holldndern, die
dies jedenfalls ganz intuitiv erfasst haben,
ihre Beobachtungen und Erfahrungen so
vorteilhaft auszuwerten und das Tragen
von Holzschuhen als Volkssitte einzufiih-
ren ! Schade ist es nur, dass die neuzeit-
lichen Strémungen in anderer Richtung
gehen und deshalb die gesundheitlich
wertvollen Brduche der alten Zeit nicht
mehr wertschitzen und beachten, so dass
diese immer mehr vernachlédssigt werden.
Aber der Fortschritt der Technik hat eben
Neuerungen mit sich gebracht, die im
Gegensatz zu dem stehen, was frither gut

und niitzlich war. Sicher wire das all-
gemeine Tragen von Holzschuhen bei der
heutigen Eile eher hinderlich. Besonders
im Auto und Flugzeug wiirden sie sich
weniger als praktisch erweisen. Zwar tra-
gen ja auch unsere Tessiner noch immer
mit Vorliebe ihre klappernden Holzschu-
he und gedenken sie wohl noch nicht ganz
auszuschalten. Sie sind aber immerhin
nicht so méchtig wie die holldndischen
Holzschuhe und lassen sich in ihrer San-
dalenform wohl noch leichter tragen. Im-
merhin gehoért auch dazu eine gewisse
Ubung und Gewohnheit. Auch im Garten
ist es nicht immer bequem, in schweren
Holzschuhen herumzugehen, aber gleich-
wohl ist es besser, diese Unannehmlich-
keit auf sich zu nehmen, als sich im feuch-
ten Erdreich eine Krankheit zuzuziehen.

Zucker

Unvergesslich ist flic mich die Erinnerung
an die scheuen Indianerkinder in Mittel-
amerika. Mit verlegenem Lécheln umring-
ten sie uns und kauten dabei auf ihren
Zuckerrohrstengeln herum, Das entsprach
ihrem Bediirfnis nach Siissigkeit, half ih-
nen aber auch ihre Hemmungen zu iiber-
briicken. Fast alle Kinder lieben den Zuk-
ker, denn dieses eigenartige Kohlehydrat
16st auf unsere Geschmacksnerven jenen
angenehmen Reiz aus, den wir als siiss be-
zeichnen, Die kleinen Indianer huldigten

indes nicht nur dem Zuckerrohr, sondern .

auch dessen rohgepresstem Saft, der nach-
traglich auf dem Feuer eingedickt worden
war, und den sie Pilosillo nannten. Wie-
wohl sie dieser dunkelbraunen, siissen
Masse reichlich zusprachen, hatten diese
Kinder erstaunlicherweise ausnahmslos
schone, starke Zidhne. Sie dienten ihnen
oftmals als Werkzeug, da ihnen Messer
oder andere Hilfsmittel fehlten.

Gerechtfertigte Warnungen

Es erheben sich nun fiir uns einige Fra-
gen, denn immer wieder begegnen wir
der Warnung vor reichlichem Zuckerge-
nuss. Warum dies ? Ja, warum behauptet
man heute allgemein, Zucker und Stissig-

keiten seien vor allem fiir die Zdhne und
das Knochensystem schédigend, und zwar
so sehr, dass man die katastrophale Zahn-
karies der Schulkinder auf den allzugros-
sen Genuss von Zucker und Siissigkeiten
zuriickfiithren miisse. Stimmt die Behaup-
tung, dass auch der Rohzucker nicht ganz
dem entspreche, was man als gesundes
Naturprodukt bezeichnen kann ? Als gu-
te Beobachter, die die praktische Erfah-
rung richtig auszuwerten verstehen, kon-
nen wir folgende Schlussfolgerungen zie-
hen. Des Rétsles Losung muss bestimmt
in der Beschaffenheit der Siissigkeiten
liegen, sonst hédtten die Indianerkinder,
die vielleicht ebensoviel Zucker und Stis-
sigkeiten wie unsere heranwachsende Ju-
gend geniessen, nicht gleichwohl gute
Zdhne, wiahrend tiber 90% unserer Kin-
der unter Zahnkaries leiden, und zwar
trotz der guten Zahnpflege mit Zahnbtirste
und Zahnpasta, die bei den Indianern je-
denfalls gédnzlich fehlen mag. Der Zucker-
stoff, den jene geniessen, ist nicht rein,
sondern mit allen Begleitstoffen, die ihm
anhaften, versehen. Es handelt sich dabei
um ein ganzes Gemisch von Mineralbe-
standteilen wie Kalk, Fluor, Magnesium,
Mangan, FEisen, Kieselsdure, Phosphor




und andere mehr. Das ist der springende
Punkt, denn unsere Kinder, die den rei-
nen, weissen Zucker essen, geniessen da-
durch den reinen Stiissstoff ohne Minera-
lien, was den gesamten Mineralstofwech-
sel stort, so dass ein Mineralstoff- und
Vitaminmangel entsteht. Diesen bedenk-
lichen Umstand verstdrken zusétzlich
noch andere entwertete Erzeugnisse, wie
beispielsweise Weissmehl und weisser
Reis. Die Folge dieser Mangelerscheinung
zeigt sich dann in der Zahnkaries und
anderen gesundheitlichen Nachteilen.

Vollwertiger Naturzucker

Wenn Erwachsene aus fremden Lédndern
zu uns tbersiedeln und deshalb ihre Na-
turnahrung mit unserer Zivilisationskost
vertauschen, erhalten auch sie schon nach
einigen Jahren Schwierigkeiten mit den
Zahnen. Es ist eine Tatsache, dass Stissig-
keiten und raffinierter Zucker mehr ge-
sundheitliche Schddigungen auslésen
koénnen, als allgemein bekannt ist. Zu den
einwandfreien Stissstoffen geh6ren Ho-
nig, Traubenndhrzucker, der aus den
Trauben gewonnen wird, allerlei siisse
Trockenfriichte wie Weinbeeren, Sulta-
ninen, Korinthen, Feigen und Naturdat-
teln, denn diese enthalten einen mit Mi-
neralstoffen reich versehenen, leicht assi-
milierbaren Naturzucker. Man kann also
bei der Zubereitung von Miiesli und Brei-
en ruhig eine der erwdhnten Weinbeeren-
arten durch die Hackmaschine drehen
und mit dem so entstandenen Brei siissen.
Wie aber steht es mit dem Rohzucker ?
Ist solcher aus Zuckerriiben gewonnen,
dann eignet er sich nicht zum Gebrauch
von Tafelzucker, ist er doch geschmack-

lich nicht besonders gut. Dieser Nachteil
kann sich vor allem beim Siissen von
Fruchtmiiesli geltend machen, da das
Miesli dadurch oftmals seifig schmeckt.
Ein weiterer Nachteil ist zudem noch zu
beachten, denn dieser Rohzucker wird
mit Kalkmilch behandelt, was ihn teil-
weise entmineralisiert. Der bei uns be-
kannte Rohzucker aus dem Zuckerrohr
kann sich leider nicht mit dem erwéhnten
Pilosillo messen, da er nicht wie dieser
einfach nur eingedickter, kristallisierter
Zuckerrohrsaft ist, sondern bereits eine
Vorraffinade durchmachte, und zwar in
der Regel mit Kalkmilch, was den Wert
dieses Roh-Rohrzuckers ebenfalls vermin-
dert. Da er jedoch noch etwas von der
sogenannten Melasse enthélt und gesamt-
haft ungefdhr 2% Mineralbestandteile
besitzt, ist er immerhin wertvoller als der
weisse, vOllig raffinierte Zucker.

Als sehr guter Rohzucker kann noch der
Ahornzucker bezeichnet werden. Die In-
dianer von Nordamerika und Kanada ge-
winnen ihn aus dem eingedickten Saft
des Zuckerahorns. Dieser Ahornzucker
ist geschmacklich sehr gut, und die Indi-
anerkinder geniessen ihn als eine beson-
dere Delikatesse.

Wer gesund leben will, muss der Zucker-
frage die notwendige Beachtung schen-
ken. Eltern, die das gesundheitliche Wohl
ihrer Kinder im Auge haben, sind froh,
durch die Ratschldge in bezug auf den
Genuss von Zucker und Stissigkeiten kla-
ren Bescheid zu erhalten. Die Beachtung
solcher Richtlinien dient der Gesundheit,
lenkt das Augenmerk auf gesunde Nah-
rungsmittel und erspart viel Geld fiir
Zahnarztrechnungen.

Erziehungsprobleme und Grundsitze

Immer schwieriger wird das Problem der
Kinder- und Jugenderziehung. Fast ist es
begreiflich, wenn man froh ist, diesbe-
ziiglich keine Verpflichtungen auf sich
lasten zu haben, und doch kann man nicht
verhindern, dass man auf Schritt und
Tritt mit dieser schwerwiegenden Frage
in Berithrung kommt. Da jammert eine
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Kindergdrtnerin, dass das Fernsehprob-
lem nicht nur fiir die Eltern, sondern
auch fiir sie selbst iiberaus besorgniser-
regend sei. Vergleicht sie die fritheren
Zeiten mit heute, dann kann sie die Tor-
heit der Eltern nicht begreifen ! Warum
haben diese keine Macht iiber die
Kinder und lassen sie bis tief in die Nacht




	Zucker

