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kleine Spankorbchen und liess sie in der
Tiefkiihltruhe einfrieren. Zeigte ich sie
dann spiter Fremden, dann waren diese
iiber die Friichte sehr erstaunt, sahen sie
doch aus, als ob sie soeben frisch vom
Baume geerntet worden wiren.

Man merke sich, dass fiir die Tiefkithlung
nur erstklassige, frische Friichte in Frage
kommen. Alles, was iiberreif ist und saf-
tet, auch was bei Regenwetter geerntet
worden ist, eignet sich nur noch zur Saft-
bereitung, zur Herstellung von Sirup und
Konfitiren wie auch zur Konservierung
in Glidsern. Wer die Kosten nicht scheut,
kann die Konfitiire mit Traubenkonzentrat
zubereiten unter Beigabe von ungefihr 30
Prozent Honig. Friichte, die wenig eige-
nen Gelierstoff haben, ldsst man mit etwas
Apfelsaftkonzentrat einkochen. Das ergibt
eine recht wertvolle Nahrung. Eine solche
Konfitiire ist dhnlich wie jene, die wir in
der Bioforcefabrikation herstellen.

Trockenfriichte

In fritheren Jahren legte man noch gros-
sen Wert auf Trockenfriichte. Es war be-
kannt, dass besonders getrocknete Kir-
schen und auch die braunen Trocken-
birnen blutbildend sind. Getrocknete

Zwetschgen sind verdauungsfordernd. Auf
Wanderungen kann man sie ohne weiteres
in ihrem getrockneten Zustand geniessen.
Zu Hause zieht man es vor, die Friichte
zuerst einzuweichen, weil sie sich in die-
sem Zustand leichter kauen lassen. Auch
der dadurch entstehende Saft wirkt sich
fordernd auf die Darmtitigkeit aus. Auf
Auslandreisen kann man im Hotel in der
Regel solch eingeweichte Zwetschgen zum
Frihstiick erhalten, was bei allfalliger
Darmtrigheit sehr glinstig ist, denn das
Essen in Gaststdtten ist uns nicht immer
ohne weiteres bekommlich. — Den Ueber-
schuss an Friichten konnen wir ruhig
dorren. Besonders auf dem Lande gibt es
da und dort Gemeindedorranstalten. Dort
kann man Birnen, Kirschen, Zwetschgen
und Apfelschnitze trocknen lassen. Gut
gelagert sind diese Trockenfriichte ein
wertvoller Notvorrat fiir allfillige knappe
Zeiten, von denen fiir die Zukunft immer
mehr berichtet wird. Besonders, wenn
man eigene, ungespritzte Friichte trocknen
kann, sollte man diesen Vorteil nicht aus-
ser acht lassen. Wie bereits angetont, hat
man frither bei Blutarmut gedorrte Birnen
in Wein eingelegt, und so gegessen, zeitig-
ten sie guten Erfolg.

Von der Regelmissigkeit der Mahlzeiten

Ist es wirklich eine unbedingte Notwen-
digkeit, seine Mahlzeiten regelmissig zur
gleichen Zeit einzunehmen? Obwohl die-
se Frage frither stets mit einem Ja beant-
wortet wurde, ist sie dennoch individuell
zu behandeln. Bestimmt gibt es Menschen,
die immer genau zur gleichen Zeit essen
miissen, weil sie sonst ihren Appetit ver-
lieren. Auch hier gilt die Regel, dass so,
wie man sich bettet, man eben liegen
muss. Allerdings hingen solcherlei Ge-
wohnheiten auch von unseren Korperfunk-
tionen ab. Je nachdem, wie unsere Organe
arbeiten und je nach gewissen Veranla-
gungen hat sich auch unsere Nahrungs-
aufnahme zu richten. Bewegliche Men-
schen mit unbestimmter Arbeitszeit oder
solche, die viel auf Reisen sind, diitfen
nicht auf regelmissige Mahlzeiten einge-
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stellt sein, sondern miissen eben essen,
wenn sie Zeit und Gelegenheit dazu ha-
ben. Sogenannte Naturmenschen kennen
in der Hinsicht auch keine Regel. Sie es-
sen meist, wenn sie ein Wild erlegt oder
Fische gefangen haben. Je nach der Grosse
der Beute essen sie dann manchmal zuviel,
was indes keineswegs gesund ist.

Verschiedenartige Umstinde

Unser Wirtschaftssystem zwingt uns zu
manchem, was uns von Natur aus nicht
liegt. Ist man nun aber einmal auf einen
gewissen Rhythmus eingestellt, dann ist
es schwer und unbequem, diesen zu an-
dern. Oft sind es kiinstlerisch veranlagte
Menschen, auch solche, die freiberuflich
tatig sind, nebst anderen Individualisten,
die am liebsten dann erst essen, wenn sie




eine spannende Arbeit erledigt haben.
Wahrend ihrer befriedigenden Titigkeit
verspliren sie gar keinen Hunger. Sie emp-
finden es im Gegenteil storend, wenn sie
mitten in der Arbeit aufhoren miissen,
um eine Mahlzeit zu geniessen, auf die sie
gar nicht eingestellt sind. Andere wieder
lassen sich erst durch den Hunger mahnen,
dass fiir sie Essenszeit angebracht wire,
weshalb sie auch mit Leichtigkeit eine
Mahlzeit ausfallen lassen konnen. Bei
Uebergewichtigkeit mag es gesund sein,
nur dann zu essen, wenn sich der Hunger
meldet, aber vielleicht kommen dadurch
die Haushaltregeln zu fest aus dem Gelei-
se. Ehepartner sollten sich gut kennen und
durch entsprechende Riicksichtnahme Ver-
einbarungen treffen, die keine Spannungen
und Schwierigkeiten heraufbeschworen.
Da in unseren Gegenden sowieso allge-
mein zuviel gegessen wird, sollte man sich
wenigstens mit drei Mahlzeiten begniigen,
es sei denn, dass jemand Untergewicht auf-
weist und deshalb der Zwischenverpfle-
gung bedarf.

Wenn es auf irgendeinem Gebiet keine
steife Regel geben sollte, dann ist es im
Losen dieser Frage, weshalb es angebracht
ist, sich nach den Umstinden zu richten
und nicht allzukleinlich zu sein. Dies ist
jenen moglich, die nicht an ein streng ge-
regeltes Arbeitspensum gebunden sind.

Miisste sich die Hausfrau in solchem Falle
nach jedwedem richten, dann kidme sie
wohl kaum zu einer anderen Arbeit. Auch
Kinder und Jugendliche, die zur Schule
gehen, brauchen ihre Regelmissigkeit in
der Verpflegung. Schwieriger wird es,
wenn sie zur Arbeit gehen und womoglich
nicht mehr am elterlichen Tisch speisen
konnen. Oft erndhren sich solche jungen
Leute dann in Gaststitten und ohne das
notwendige Verstandnis verkehrt und
mangelhaft, indem sie glauben, mit blos-
sen Schleckereien gentige es. Es ist daher
notig, dass die Eltern, vor allem die Mut-
ter, den Kindern in Fragen der Ernih-
rung eine gute Schulung erteilt und rich-
tige Gewohnheiten pflegt.

Einem gesunden Korper diirfen wir aller-
dings ein wenig Vertrauen schenken, da
er sich alleine meldet, sollte er zu wenig
Nahrung erhalten. In solchem Falle zeigt
er dies oft mit einem typischen Verlangen
nach gewissen Speisen an, was oft sogar
einem stofflichen Bediirfnis entspringt.
Muss man je nach den Umstinden strenge
Regeln beachten, dann kann man nicht im-
mer auf individuelle Veranlagungen Riick-
sicht nehmen, wo dies aber moglich ist,
wird unser Korper gewissen Nutzen dar-
aus ziehen. Gut, wenn man ihn kennt
und sich den verschiedenen Umstinden an-
zupassen versteht.

Schnelle Beschaffung von Muskelkraft

Wer sich sportlich erfolgreich betitigen
mochte, wird sich fragen, was ithm wohl
am schnellsten Muskelkraft beschaffen
mag. Schon in jungen Jahren hatte ich in
der Hinsicht Erfahrungen sammeln kon-
nen. Der erste Weltkrieg war gerade zu
Ende gegangen, als ich an einem Turnfest
in Reinach als junger Kunstturner erfolg-
reich mitkonkurrierte. Ausser den vorge-
schriebenen Pflichtiibungen hatte ich auch
meine freiwillig gewihlten Uebungen sehr
gut ausgearbeitet. Flir mein Alter war ich
daher, was Beurteilung und Noten anbe-
traf, sehr weit nach vorne geriickt. Ein
Kampfrichter, der meine Leistungen freu-
dig anerkannte, reichte mir sein Kognak-

flaschchen mit der Aufforderung, einen
Schluck zu trinken, da mir dies helfen
wiirde. Ich hatte nur noch einen Wett-
lauf zu bestehen. Da ich an Alkohol gar
nicht gewohnt war, brachte mich dieser
wohlgemeinte Schluck beinahe um meine
Auszeichnung, denn meine sonst elasti-
schen Glieder waren dadurch so schwer
geworden, dass mir dieser Zustand wirk-
lich Miihe bereitete.

Alte und neue Ansichten

Damals herrschte noch die Ansicht, man
miisse einige Tage vor dem Wettlauf rohe
Eier austrinken und kriftige Eiweissnah-
rung essen, um durchhalten zu konnen und
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