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Betrachtungen im Zuge

Wenn man viel unterwegs sein muss,
kann einem auch vieles auffallen. Beson-
ders wahrend des Fahrens im Zuge ist
es moglich, die einzelnen Menschentypen
etwas eingehender zu beobachten. Im
Speisewagen, wo ich zum Erstaunen der
Kellner immer Waerland-Brot verlange
und dieses in der Regel auch bekomme,
habe ich kiirzlich wieder einmal die Ess-
gewohnheiten der Amerikaner unter die
Lupe nehmen konnen. Ihrer vier sassen
am Frithsttickstisch und bestellten nebst
dem eigentlichen Café complet noch
Orangensaft, der natiirlich wie tiblich aus
Biichsen serviert wird. Nach echt ameri-
kanischer Sitte durfte aber auch der ge-
rostete Speck mit Spiegelei nicht fehlen.
Wer sich nun auch beim Mittag- und
Nachtessen entsprechend reichlich er-
nahrt, muss sich nicht wundern, wenn
sein Cholesterinspiegel im Blute steigt,
wenn seine anfangs angeregten Keimdrii-
sen funktionsuntiichtig werden und dem-
zufolge der Fettansatz immer mehr uner-
wiinschte Formen annimmt. Das Einneh-
men von Pillen und Pulvern gentigt nicht
immer, wenn man nicht gleichzeitig auch
eine Erndhrungsdnderung vornimmt, in-
dem man weniger, dafiir aber besseres Ei-
weiss geniesst. Gleichzeitig muss man
auch darauf achten, das Kohlehydrat-
quantum zu verringern und zwar vor al-
lem Stdrke, Brot, Kartoffeln, Teigwaren
und andere Mehlprodukte. An ihre Stelle
sollten mehr Salate treten, was besonders
zur Frithjahrszeit angebracht und auch in
vollem Masse mdoglich ist. Zum Wiirzen
verwendet man nicht das tibliche Koch-
salz, sondern ein Krautersalz wie Herba-
mare. Wenn man diese Anordnungen ge-
wissenhaft beachtet, schafft man Voraus-
setzungen, die dem Korper wieder zur
schlanken Linie verhelfen kénnen. Auch
der Blutdruck hort auf zu steigen und der
Cholesterinspiegel beginnt gleichzeitig zu
sinken, was dem frithen Herz- oder Ge-
fdsstod stark entgegenzuwirken vermag.
Waéhrend ich schreibend in meine Uber-
legungen vertieft bin und einen Augen-
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blick nachsinnend aufblicke, geht eine
Frau mittleren Alters an mir vorbei. Sie
steckt in einem so prall ausgefiillten Klei-
de, dass man fast befiirchten muss, die
Néhte konnten jederzeit platzen. Je en-
ger die Kleider sind, um so mehr kommt
das tberfliissige Fett zur Geltung. Eine
unaufféillige Bekleidung, die den Umstén-
den Rechnung trdgt und daher weit genug
ist, kann den Nachteil viel besser verber-
gen. Gerne hitte ich der Frau meine Uber-
legungen mitgeteilt, doch hétte ich mich
dadurch wohl nur gegen den Grundsatz
der Hoflichkeit und der guten Sitte ver-
stossen und wére zudem noch Gefahr ge-
laufen, mir wegen unerlaubter Ausiibung
arztlicher Téatigkeit im Zuge Zurechtwei-
sungen zuzuziehen. Doch Spass beiseite,
denn es ist bei vielen Menschen so, dass
sie die Ratschldge wohl horen, aber den
Willen und die Energie nicht aufbringen,
um die dringende Notwendigkeit zur Ge-
sundung des Korpers zu beachten. Wer
gerne isst, bringt es fast nicht zustande,
aufzuhoren, wenn der Hunger gestillt ist,
denn es schmeckt stets allzu gut. Wohl
kann man dieser Einstellung das notwen-
dige Verstdndnis entgegenbringen, aber
man kann sich anderseits auch ebenso gut
einer geschickten Umstellung auf Natur-
nahrung unterziehen, denn die Ge-
schmacksnerven lassen sich langsam um-
gewohnen. Das hat zur Folge, dass man
nachtrdglich an der Naturkost genau so-
viel Genuss haben kann wie an der frii-
heren Erndhrung. Die Behauptung, der
Mensch sei ein Gewohnheitstier, wird be-
sonders in der Hinsicht durch vielseitige
Erfahrung bestdtigt. Jemand, der jahr-
zehntelang Vegetarier ist, kann fiir das
Fleischessen keinen Genuss mehr auf-
bringen. Wer als Auswanderer die schwei-
zerische Butterkiiche verldsst, um in ei-
nem Land zu leben, in dem man mit Ol
kocht, ist anfangs gegen diese Anderung
kritisch eingestellt. Nachdem er sich aber
Jahre hindurch daran gewohnen konnte,
schmeckt ihm auf einer Urlaubsreise wo-
moglich die heimatliche Erndhrungsweise




nicht mehr so gut, wie frither. Der Gau-
men hat sich demnach der anderen Ge-
schmacksrichtung angepasst.

Umstellungsschwierigkeiten

Wenn Frauen einsehen, dass eine gesund-
heitliche Notwendigkeit besteht, zum
Wohle ihrer Familien eine Erndhrungs-
dnderung vorzunehmen, dann begehen sie
oftmals den Fehler, den Wechsel fiihlbar
rasch durchzufiihren. Das sollte man ver-
meiden, weil man dadurch den Wider-
stand des Mannes oder der ganzen Fa-
milie heraufbeschwoéren kann, wodurch
die ganze Umstellung leider zum Schei-
tern verurteilt ist, was sehr schade ware.
Da die meisten Ménner die Nahrung we-
niger nach ihrem Wert als vielmehr nach
dem bevorzugten Geschmack beurteilen,
obliegt der Frau ein dusserst geschicktes
Vorgehen, wenn sie den Mann nicht allzu-
frith verlieren will, indem ein Herz- oder
Hirnschlag seinem Leben ein Ende berei-
tet. Geschickte Frauen schalten daher
langsam und unaufféllig auf Naturkost

um, wobei sie doppelte Sorgfalt verwen-
den, um die neue Erndhrungsart sehr gut
und schmackhaft zuzubereiten. Das hat
zur Folge, dass ihr Mann nicht nur wéh-
rend des Essens zufrieden ist, sondern
auch in der tibrigen Zeit, denn er wird
sich wohl und leistungsfdhig fiihlen.
Schon oft haben uns Géste versichert,
dass sie den auf unsere Art zubereiteten
Naturreis gerne geniessen und das Fleisch
dabei nicht vermissen wiirden. Gesund
und schmackhaft zu kochen unterliegt ei-
ner kleinen Kunst, die man mit viel Liebe
erlernen muss. Aber es kann Spass be-
deuten, wenn man dabei bemerkt, dass
das Gelingen durch besseren Gesund-
heitszustand und grossere Leistungsfahig-
keit gekront wird. So manche Beobach-
tung liesse sich auf unserer Fahrt im Zu-
ge noch erwidhnen, um weitere gute Rat-
schlige daranzukniipfen, aber bestimmt
sind auch diese kurzen Erwédgungen vor-
teilhaft genug, um sie zum eigenen Nutzen
zu verwerten.

Gesteigerter Appetit

Das alte Sprichtwort, dass der Appetit
mit dem Essen komme, trifft bei der Ein-
nahme buchstédblicher Speisen nicht im-
mer zu, meist aber beim Erlangen mate-
rieller Giiter. Die Wandlung der Zeit konn-
te uns viele beredte Beispiele liefern, und
zwar als Beweis dafiir, dass das gestillte
Verlangen nach vermehrter Materie nicht
gleichzeitig auch Gliick und Zufriedenheit
steigert, sondern solche viel eher zu sto-
ren oder gar zu zerstoren vermag. Wie es
bei uns in der Hinsicht aussieht, wissen
wir aus Erfahrung sehr gut, méchten nun
aber das gleiche Problem auch einmal
_priifen, wenn es in das Leben der Natur-
volker eindringt. Erfahrungsgeméss wirkt
sich das geweckte Verlangen nach mate-
riellem Besitz bei den Naturvélkern in
Amerika, Afrika und Asien ungefdhr
gleich aus, denn verhéltnisméssig sind nur
wenige so klug und weise, fremden Ein-
fliilssen vorsichtig zu misstrauen, und sie
ahnen auch nicht die Gefahr, die das ge-
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steigerte Begehren im Hinblick auf die
Zufriedenheit des Gemiites mit sich
bringt.

Offensichtliche Nachteile

Da ich mehrmals Gelegenheit hatte, einige
Zeit mit Menschen zusammen zu leben,
die mit der Zivilisation noch sehr wenig
in Berlihrung gekommen waren, konnte
ich auch immer wieder beobachten, mit
wie wenig diese Menschen zufrieden wa-
ren. Aber sie kannten eben nichts ande-
res, als was sie besassen, und niemand
weckte andere Bediirfnisse in ihnen. Sie
genossen die Natur mit ihren reichen Ga-
ben in dankbarer Zufriedenheit. Thre Fa-
milie und Stammesinteressen, ihre Sitten
und Gebrauche boten ihnen alles, was sie
seelisch und korperlich ausfiillen konnte.
Aber dann trat schliesslich doch eine
Wandlung ein, denn auch entlegene Sied-
lungen kamen mit den Zivilisationsgiitern
in Berithrung, weil diese als Tauschartikel
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