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schreibt nicht alle vorkommenden Kinder- ser Basis zu behandeln sind, um sie er-
krankheiten, weil sie durchwegs auf die- folgreich ausheilen zu können.

Sesam, ein wertvolles Nahrungsmittel
Vielen ist der Sesamsamen noch immer
unbekannt, obwohl er seines Gehaltes

wegen auch bei uns Eingang gefunden hat.
Wenigstens wissen ihn jene zu schätzen,
die sich ohnedies einer Vollwertnahrung
bedienen. Heimisch ist er im Orient, wo
er seit Jahrhunderten beliebt ist und des-
halb kultiviert wird. Berichte aus Indien
und China melden sogar, dass man dort
das Sesamöl, zur Ausnützung seiner Wer-
te bei der Herstellung von Heilmitteln
verwendet. Bekannt ist es in jenen Län-
dem auch zur Blutstillung, bei Verletzun-
gen und zur Heilung von Wunden.
Im übrigen aber dient der kleine, weisse
Samen als tägliches Nahrungsmittel, da er
eine wunderbare Eiweiss- und Fettquelle
darstellt. In Gegenden, in denen es im
Orient noch an Milchwirtschaft mangelt,
muss Sesam mithelfen, den Eiweissbedarf
zu decken. Es bildet dort somit eines der
wichtigsten Nahrungsmittel. Doch enthält
er auch ungesättigte Fettsäuren, was vor
allem den Nerven, der Leber und Galle zu-
gutekommt. Auch für die Diät der Magen-
kranken ist er zweckdienlich. Seine günsti-
ge Wirkung auf die Verdauungsorgane ist
auch dem Sesamöl eigen, nur sollte dies

stets in naturbelassenem, also kaltgepress-
tem Zustand Verwendung finden.
Da dieser unscheinbare Same auch sehr
minerals toffreich ist, vermag er manchen
Mangel zu decken, und im Orient gleicht
er deshalb auch manche Knappheit aus.
Er spendet uns nämlich Kalk, Eisen, Phos-

phor, Magnesium, Kieselsäure, Kupfer
und Spurenelemente. Da er auch Vitamin
E enthält, ist er vor allem schwangeren
Frauen nützlich. So, wie die Sojabohne
durch ihren Lezithingehalt für Nerven,
Hirnzellen und die endokrinen Drüsen
grosse aufbauende Werte besitzt, steht
ihm in dieser Beziehung auch der Sesam-

samen nicht nach, enthält er doch nicht
weniger Lezithin als die Sojabohne. Da-

her kräftigt er auch bei Müdigkeit und
Erschöpfung. Infolge des zuvor erwähn-
ten Gehaltes an hochungesättigten Fett-
säuren ist Sesam auch noch für die Ner-
venzeilen des Körpers wichtig. Überhaupt
ist dieser Gehalt nicht zu unterschätzen,
da unsere Zivilisationsnahrung eher zu-
viel gesättigte Fettsäuren aufweist, da-

für aber einen Mangel an den hochunge-
sättigten Fettsäuren besitzt, wie dies sei-

nerzeit die Vitalstoff-Forschung mit Nach-
druck bewiesen hat. Wir sollten daher
von gehärteten Fetten Abstand nehmen.
Ein Aufenthalt im Nahen Osten lässt
rasch erkennen, wie geschätzt und ver-
breitet der Sesamsamen in jenen Gegen-
den ist. Bereits haben sich dort auch schon
wertvolle Sesamprodukte eingeführt. Bei
meinem letzten Aufenthalt in Israel habe
ich sie im Reformhaus vorgefunden, und
auch die Araber, ja selbst die Beduinen
bekundeten Interesse daran, denn dies
könnte für ihre Ernährung eine Bereiche-

rung bedeuten, wiewohl sie ja den Samen
selbst seit Jahrhunderten mit grosser
Wertschätzung verwenden. Sie kennen
ihn natürlich nicht durch wissenschaftli-
che Forschungen wie wir, sondern ledig-
lieh durch vielseitige Erfahrung, was
ihnen auch völlig dient. Zusammen mit
Früchten und ihrem Beduinenbrot, das
eine Art Fladenbrot darstellt, hilft ihnen
Sesam, auf weiten Wanderungen ausdau-
ernd zu sein, ja, sie können mit dieser
einfachen Ernährung sogar die Strapazen
von Wüstenwanderungen durchhalten,
was doch bestimmt für sich spricht. Wir
sollten daher diesem kleinen Samen in
unserer Ernährung den gebührenden Platz
einräumen. Auch für das Kleinkind ist er
sehr wertvoll, und für die Krankendiät
wirkt er sich vorzüglich aus. Also, lassen
wir ihn bei unserer Vollwertnahrung nicht
fehlen, ist er doch in sämtlichen Reform-
häusern erhältlich.

168


	Sesam, ein wertvolles Nahrungsmittel

