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Metallspuren in unserer Nahrung

In friheren Zeiten war man sehr stolz
auf schones Kupfergeschirr. Auch heute
ist es da und dort noch beliebt, und be-
sonders in der Hotellerie ist es noch viel
im Gebrauch. Kupfer ist bekanntlich ein
guter Wérmeleiter, weshalb gute Kéche
jeweils gerne mit Kupfergeschirren gear-
beitet haben. Seine frithere Beliebtheit
biisste es jedoch wesentlich ein, als be-
kannt wurde, dass Kupfer als Katalisator
Vitamin C zerstort. Von da an ist das
Kupfergeschirr immer mehr aus dem Kur-
se gekommen. Wer auf diesem Gebiet
einigermassen bewandert ist, mag nun
allerdings einwenden, Kupfer stelle doch
fiir das Blut ein sehr wertvolles Element
dar. Das ldsst sich tatsdchlich nicht ab-
streiten, denn nicht nur Eisen, sondern
auch Kupfer ist zur Bildung eines guten
Blutes sehr notwendig. Die Behauptung,
dass selbst kleinste Mengen von Kupfer
als Spurenelemente sehr wichtig, notig
und niitzlich sind, stimmt daher vollstdn-
dig. Diese Feststellung schliesst jedoch
keineswegs die Notwendigkeit aus, auf
Menge und Verbindung des Kupfers zu
achten; da wir dieses Element dem Kor-
per nicht wahllos zuftihren diirfen, weil
es sich je nachdem entweder als wirksa-
mes Medikament oder als starkes Gift
dussern kann.

Heilmittel oder Gift

In der Homoopathie verwendet man Kup-
fer in einer Verdiinnung bis zu D 20 oder
auch noch feiner, und zwar mit grossem
Erfolg. Wer sich diese Verdiinnung bild-
lich vor Augen fithren mé6chte, kénnte
feststellen, dass 1 Gramm Kupfer, wollte
man dieses restlos zu D 20 potenzieren,
. einen ganzen Eisenbahnzug fertiges Me-
dikament ergeben wiirde. Wollten wir
aus 1 Gramm Kupfer Cuprum D 6 gewin-
nen, dann wiirde daraus eine ganze Ton-
ne fertiges Medikament D 6 entstehen.
Das scheint manchen unglaublich zu sein,
doch erhélt man durch solche Veran-
schaulichungen einen Begriff von der
Notwendigkeit der erwédhnten starken
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Verdiinnungen, denn nur diese kénnen im
Korper glinstig wirken. Wenn also Kupfer
in solch feinen Mengen, wie sie die astro-
nomischen Verdiinnungen ermoglichen,
eine giinstige Wirkung auf unseren Kor-
per ausiiben konnen, wie gefdhrlich mo-
gen dann massive Kupfermengen fiir ihn
sein?

Ausser den Kupferoxyden, die wir durch
den Gebrauch von Kupfergeschirr erhal-
ten kOnnen, ist unser Koérper auch noch
dem Kupfer in der Nahrung und in Ge-
tranken ausgesetzt. In der Regel werden
die Weinstécke mit Kupfervitriol ge-
spritzt. Das hat zur Folge, dass wir auch
an den Trauben Kupfer vorfinden und
ebenso im Traubensaft, im Konzentrat
und im Wein. Da die Kupfermengen, die
wir als Spurenelemente notig haben, so
tiberaus klein sind, kann sie der Analyti-
ker in der Nahrung nicht leicht feststel-
len. Aber diese allerkleinsten Mengen
sind in den kupferhaltigen Nahrungsmit-
teln und Getrdnken weit iiberschritten,
und zwar oft um das Hundert- und Tau-
sendfache.

Die Wirksamkeit verschiedener
Metallarten

Metallsalze spielen bei der Entwicklung
moderner Krankheiten, so bei Arthritis,
bei Gicht und Krebs eine sehr grosse Rol-
le. Bei Arthritis und Gicht wie auch fur
das Herz kann Gold als erfolgreiches
Heilmittel dienen, wenn die Goldsalze in
einer gewissen Dosierung Verwendung
finden. Lédngst schon ist Zink als gefédhr-
liches Metall erkannt worden, was zur
Folge hatte, dass verzinktes Geschirr zum
Gebrauch fiir Lebensmittel verboten wur-
de. Besser verhielt es sich jedoch mit
Zinn, gegen das nichts einzuwenden war,
weshalb es im Mittelalter in den Burgen
und Herrenhédusern reichliche Verwen-
dung fand. Von dort und aus jenen Zeiten
stammen daher manche Funde von reich
verziertem Zinngeschirr. Auch Kupfer
verzinnte man damals oft, weil man dies
als schoner und gesiinder betrachtete.




Heute, in der Zeit genauer Forschungs-
moglichkeit, hat man jedoch auch bei
Zinn eine gewisse Giftwirkung entdeckt.
In den Kreisen der Lebensmittelchemiker
geht augenblicklich ein gewisser Kampf
vor sich. Dies ist besonders bei interna-
tionalen Verbdnden der Fall. So besteht
eine Gruppe, die aus gesundheitlichen Er-
wiédgungen heraus nur geringe Spuren von
Zinn duldet, wihrend eine andere vor al-
lem im Interesse der Konservenindustrie
wieder grossere Mengen bewilligt erhal-
ten mochte, und zwar obwohl man diese
bereits als gesundheitsschddigend er-
kannt hat. In dieser Hinsicht stellt beson-
ders die amerikanische Konservenindu-
strie Forderungen, die gewissenhafte
Fachleute nicht mit gutem Gewissen an-
nehmen konnen.

Aus den soeben angefiihrten Griinden ist
es fir Gesundheitsbehorden bestimmt
nicht immer leicht, Vorschriften zu er-
lassen, die den gestellten Forderungen
gerecht werden, denn einesteils muss der
Schutz der Bevolkerung berticksichtigt
werden, andernteils sollen auch die Inter-
essen der Lebensmittelindustrie einiger-
massen gewahrt bleiben, und zwar beson-
ders dann, wenn es sich um international
giiltige Regulierungen und Vorschriften
handelt. Wenn Handelsprodukte infolge
von Metallsalzen Schéddigungen verursa-
chen, konnen wir uns als Private nur da-
vor schiitzen, wenn wir solche Erzeugnis-
se meiden, insofern wir sie kennen, denn
eine andere Moglichkeit ist uns nicht ge-
boten.

Ausser dem Kupfergeschirr sollten wir
auch das verzinnte oder Reinzinngeschirr
ausschalten. Je nach seiner Legierung ist
auch das Aluminiumgeschirr etwas frag-
lich. Schon frither ertonten diesbeziiglich
aus privaten und wissenschaftlichen
Kreisen Stimmen, die auf die Schéadlich-
keit des Aluminiumoxyds hinweisen.
Wem das Wirtschaftsbudget es erlaubt,
rostfreies Stahlgeschirr anzuschaffen,
sollte diese Umstellung nicht scheuen,
denn bei Stahl hat man bis heute noch nie
Nachteile gesundheitlicher Art gefunden.
Auch emailliertes Gusseisen ist emp-

fehlenswert, nur muss man verhindern,
dass man durch starkes Herumstochern
mit metallenen Gegenstidnden den Email-
guss verletzt, so dass er abzusplittern be-
ginnt. Wenn eine Speise zu stark ein-
kocht oder gar anbrennt, dann verwendet
man heisses Wasser zum Aufweichen,
was einige Zeit in Anspruch nehmen
wird, weshalb wir genotigt sind, das
Kochgut in einem anderen Gefédss fertig-
zukochen. Das hat den Vorteil, dass es
den Brenngeschmack nicht annehmen
wird. Die gestindesten Kochgeschirre wé-
ren die Tongefdsse unserer Vorfahren.
Leider konnen wir diese jedoch in unse-
ren modernen Kiichen kaum gebrauchen.

Weitere Metallgifte

Sehr schlimme Metalle fiir unsere Ge-
sundheit sind auch Arsen und Quecksil-
ber. Sie gelangen vor allem durch Medi-
kamente oder durch zahnérztliche Hilfs-
stoffe, durch Amalgamplomben und ande-
res mehr in unseren Korper. Sie konnen
sich dadurch jahrzehntelang in den Kno-
chen, aber auch vor allem im Knochen-
mark festsetzen. Wenn im Alter unsere
Lebenskraft abnimmt, mogen sie sich auf
ungiinstige Weise wieder bemerkbar ma-
chen. Arsen kann auch durch das Was-
ser und ebenso durch die Riickstdnde von
Bleibenzin auf verschiedene Weise in un-
seren Korper gelangen. Bekanntlich ist
Blei ein sehr gefdhrliches Gift. Unser Kor-
per kann dieses durch Spritzmittel und
die durch sie verunreinigten Gemiise und
Friichte in sich aufnehmen.

Eisen ist fiir den Kérper weniger gefdhr-
lich. Irrtiimlicherweise verwendete man
frither Eisentinktur zur Behebung von Ei-
senmangel. Dies war solange iiblich, bis
man feststellen konnte, dass der Korper
nur das FEisen in organisch gebundener
Form aufzunehmen vermag, weshalb wir
es also vor allem der Pflanze entnehmen
miissen.

Leider finden sich auch in kosmetischen
Priparaten, besonders in Haarfdrbemit-
teln, oftmals Metallsalze vor. Die Gefahr
durch Metalle in den verschiedensten
Verbindungen geschéddigt zu werden, ist
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nicht klein. Weil es bei vielen Krankhei-
ten schwer ist, eine spezifische Ursache
zu finden, so auch beim Krebs, sollten wir
immer darauf achten, uns in vermehrtem
Masse vor allen zellschddigenden Giften
zu schiitzen. Dies ist eine dringende Not-
wendigkeit. Wie wir soeben eingehend er-
fahren haben, schliesst dies zweifellos
auch die Metalle in sich ein, weshalb wir
sie wachsam meiden sollten. Es ist eine
sprichwortliche Tatsache, dass viele
Fichse den Weinberg verderben, und

gleich kleinen Fiichsen wirken sich auch
all die vielen schiddigenden Gifte, die wir
oft kaum kennen und beachten, in unse-
rem Korper aus. Wenn deren allzuviele
zusammentreffen, kénnen wir in gesund-
heitlicher Hinsicht oft ein v6llig unerwar-
tetes Fiasko erleiden. Es ist daher klug
und angebracht, den bereits erteilten Rat
zu beachten, indem wir in Zukunft alles
Schédigende, sofern das in unserer Macht
steht, meiden.

Rohkost im Sommer und im Herbst

Rohkosttage kénnen im Sommer und im
Herbst, besonders zur Ferienzeit, eine
Wohltat fiir unseren Korper sein. Auch
fiir die Hausfrau bedeutet dies eine Ab-
wechslung, die sie als angenehm empfin-
den mag, wenn es sie auch nicht in dem
Masse entlastet, wie die Angehorigen
glauben mogen, denn Rohkost muss mit
Bedacht und Sorgfalt zubereitet werden.
Sie ist unumstritten die gehaltvollste
Nahrung, stellt jedoch allerdings, beson-
ders wenn es sich um Gemiiserohkost
handelt, vermehrte Anforderungen an un-
sere Verdauungsorgane. Wir miissen
auch die Rohkost besser kauen als ge-
kochte Nahrung, die manche Hausfrauen
unbedachterweise oft so iibergar kochen,
dass man sie mit der Zunge zerdriicken
kann.

Das Morgen- und Nachtessen ist wihrend
der Beerenzeit kein Problem. Man zer-
driickt die gut reifen, wenn mdoglich
frischgepfliickten Beeren und bereitet
mit Getreideflocken, etwas Rahm und Ho-
nig ein Miesli, das man je nach Bedarf
mit Weizenkeimen, Sesamsamen oder ge-
mahlenen Mandeln bereichert. Verwendet
man statt der Beeren geraffelte Apfel,
dann ist eine Beigabe von Korinthen sehr
schmackhaft und auch wertvoll. Isst man
zu diesem Miiesli noch eine Scheibe Flok-
ken- oder Knédckebrot und trinkt man zu-
sdtzlich noch 1 Tasse Bambukaffee oder
Hagebuttentee, dann ist das Morgenes-
sen gentigend gehaltvoll.
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Am Mittag bereitet man ein Salatplatte
mit allen Salaten, die die Jahreszeit zur
Verfiigung hat oder die uns unser Garten
liefert. Den zusétzlichen Rahmquark wiir-
zen wir wenn moglich mit fein geriebe-
nem Meerrettich, auch milde Weiss-
kidse schmecken herrlich, zusammen mit
Vollkornbrot und Butter. Als Dessert ge-
niessen wir einen Bambukaffee mit etwas
Rahm.

Nachts sind belegte Brotchen aus Knécke-,
Walliser- oder Flockenbrot mit einem ein-
fachen Joghurt ohne Beigabe eine gehalt-
volle Nahrung, die nicht schwer aufliegt
und einen guten Schlaf verschafft. Ein
Glas Biotta-Randensaft verhilft zur bes-
seren Blutbildung. Man kann damit so-
wohl mittags wie auch abends die Mahl-
zeit bereichern. Bei grossem Durst hilft
Molkosan als kostlicher Durststiller, auch
ist es gleichzeitig eine Verdauungshilfe,
da es die Bauchspeicheldriise zur Arbeit
anregt. Man bendtigt fiir ein Glas Was-
ser oder Mineralwasser einen Teeltffel
voll Molkosan.

Auch eine kurze Rohkostkur bereichert
den Korper. Sie ist zugleich eine einfache
und billige Blutreinigungskur. Gartenbe-
sitzer, die biologisch wirtschaften, sind
durch eine Rohkostkur besonders bevor-
zugt, denn die gartenfrischen Salate und
Gemtise, die sie ernten konnen, helfen
ungeschmilert, die Vitamin- und Néihr-
salzreserven aufzufiillen. Der biologische
Gartenbau verschafft fiir die Rohkostdiit
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