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Trotz fettarmer Nahrung geniigend Vitamin E

Immer wieder ist an unseren Erndhrungs-
gewohnheiten zu beanstanden, dass wir
heute viel zu viel Fett verwenden. Be-
denkenlos geniessen wir fettgebackene
Speisen, ja, wir schrecken nicht einmal vor
solchen zuriick, die wir schwimmend im
Fett backen.. Besonders beliebt sind Pom-
mes frites, und in den meisten Gaststit-
ten sind sie zur Gewohnheit geworden.
Die wenigsten von uns wissen, dass solche
Speisen fiir unsere Leber und das arterielle
Gefisssystem eine grosse Belastung dar-
stellen und Ursachen vieler Krankheiten
mit degenerativem Charakter sind. Auch
fiir das Ansteigen des Cholesteringehaltes
im Blut sind die gesittigten Fettsduren,
die wir in grossen Mengen einnehmen mo-
mogen, mitverantwortlich.

Wir versuchen nun vielleicht, um die Le-
ber zu schonen, uns vollig fettfrei zu er-
nahren, laufen dadurch aber Gefahr, zu we-
nig Vitamin F oder essentielle Fettsdure
zu erhalten. Dieser Umstand zeigt sich vor
allem durch eine trockene, schuppige oder
verdickte, hornige Haut sowie durch eine
sehr mangelhafte Driisentitigkeit. Viele
Ekzemarten hingen mit einem Mangel an
Vitamin F zusammen. Dieser Mangel for-
dert auch die gefiirchtete Arterienverkal-
kung.

Was bietet Abhilfe?

Unwillkiirlich fragt man sich bei diesen
Betrachtungen, auf welche Weise man dem
erwahnten Mangel am besten beikommen
konne, da Vitamin F_besonders fiir die
Haut und die Gefisse eine solch wichtige
Rolle spielt. Wenn nun der Zustand un-

serer Leber eine ganz fettarme Diit ver-
langt, sollten wir unbedingt wissen, wie
wir dieserhalb einem Vitamin-F-Mangel
vorbeugend begegnen konnen. Wie ist es
anderseits moglich, ihn zu beheben, wenn
er sich schon eingestellt hat? Es ist nun
fiir uns beruhigend, zu wissen, dass unsere
Leber auf rohe Fette und Oele ganz an-
ders anspricht als auf erhitzte. Dies ist so,
weil sich durch das Erhitzen der Fette
freie Fettsiure entwickelt, was eine sehr
schidliche Substanz fiir die Leber ist.
Darin liegt nun eigentlich des Ritsels Lo-
sung, denn im Verwenden kaltgeschlage-
ner Oele finden wir jenen hilfreichen Vor-
teil, den wir suchen. Wir werden also sorg-
filtig darauf achten und regelmissig nur
noch kaltgeschlagene Oele fiir unsere Sa-
late verwenden. Das konnte sowohl Lein-
ol, Sonnenblumenol, Mohnol oder die ver-
schiedenen Keimole sein. Durch sie erhal-
ten wir namlich geniigend Vitamin F.
Durch regelmissige Verwendung dieser
Oele konnen wir sogar bei Hauterkrankun-
gen eine therapeutische Wirkung ausldsen.
Auch die dussere Anwendung von Vitamin
F ist giinstig und keineswegs unwesent-
lich, da wir dadurch eine Heilwirkung er-
zielen konnen, wie dies bei Cremen der
Fall ist, die, wie beispielsweise die Bio-
force-Creme, Vitamin F enthalten. Es ist
sehr vorteilhaft, dass der Korper dieses
Vitamin F fiir eine lingere Zeit speichern
kann. Dies hat zur Folge, dass eine kiir-
zere, vollig fettfreie Diit noch keinerlei
Mangelerscheinungen auslost. Oft sind es
kleine Fehler, die ungiinstige Auswirkun-
gen zeitigen, weshalb wir sie kennen soll-
ten, um sie meiden zu konnen.

Unvertriglichkeit der Milch

Milchschorfkinder zieht man in der Regel
mit Soja- oder Mandelmilch auf, da sie
auf Kuhmilch ungiinstig ansprechen. Aber
ausser ihnen gibt es auch noch viele Kin-
der, die man als gesund bezeichnen kann,
die aber trotzdem durch Ernzhrung mit
Kuhmilch Storungen aufweisen. Sowohl

Durchfille als auch andere Verdauungssto-
rungen, Krimpfe und Erbrechen schwi-
chen solche Siuglinge sehr empfindlich.
Frither starben viele dieser Kleinen, ohne
dass man sich iiber die Ursache des Ver-
sagens klar gewesen wire. Die Gifte, die
als Riickstinde der Diing- und Spritzmittel
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