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Erhaltung der Leistungsfihigkeit im Winter

Besonders, wenn sich der Winter als son-
nenarm erweist und auch mit dem Spen-
den von geniigend Licht sparsam umgeht,
kann sich dies direkt und indirekt ungiin-
stig auf unsere Leistungsfihigkeit auswit-
ken. In Betracht fillt dabei vor allem die
Tatsache, dass fast simtliche Nahrungs-
mittel durch die Lagerung an Vitalstoffen,
besonders an Vitaminen, abnehmen. Es ist
aus diesem Grunde ratsam, unsere Ernih-
rung diesem Umstand anzupassen. Wir
sehen uns demnach vor die Notwendigkeit
gestellt, etwas mehr Vitamin- und Frucht-
zuckernahrung einzunehmen. Dies ist eine
Forderung der Wintermonate, bis im
Frithling wieder die vitaminreichen Salate
und Frischgemiise in Erscheinung treten.
Etwas spiter helfen uns dann auch die
vitamin- und fruchtzuckerreichen Beeren-
friichte die unangenehme Frithlingsmiidig-
keit bekimpfen. Da wir leider sowieso ge-
wohnt sind, zu eiweissreich zu leben,
heisst es fiir uns, wohlweislich darauf zu
achten, das tigliche Eiweissoptimum von
40 bis 70 Gramm moglichst nicht zu iiber-
schreiten. Geschieht dies nimlich, dann
sinkt die gesamte Leistungsfdhigkeit des
Korpers wihrend der Wintermonate sehr
rasch, indem sich eine bleierne Miidigkeit
einstellt, so dass sich durch diese eine be-
denkliche Arbeitsunlust den Platz erobern
kann.

Vorteilhafter Rat fiir die Jugend

Jugendliche, die sich anhaltend im Sport
verausgaben, bendtigen in der Ernahrungs-
frage doppelte Aufmerksamkeit. Es ist fiir
sie unvorteilhaft, sich mit Nahrungsmit-
teln aus Weissmehl und weissem Zucker
zufrieden zu geben. Statt dessen sollten
sie sich ausnahmslos mit Vollkornproduk-
ten und Fruchtzuckernahrung versehen.
Auf Touren ist nebst Feigen, Datteln,
Trockenbananen, naturreinen Weinbeeren
und Mandeln das Risopanbrot unentbeht-
lich. Trotz geringem Gewicht weist dieses
grosse Verbrennungswerte auf, kann also
entsprechend grosse Leistungen fordern.
Die Jugend sollte sich angewohnen, mor-

gens ein nihrsalzreiches Miiesli zu genies-
sen, dient ein solches doch zum Vorteil
fiir den ganzen Tag, wenn es aus biolo-
gisch gezogenem Getreide besteht. Bevor-
zugt wird hierzu besonders das bekannte
Vollwert-Miiesli. Dieser Grundlage fligen
wir geraspelte Aepfel bei nebst einem
naturreinen Fruchtsaft, entweder frischge-
pressten Orangensaft, wenn nicht sogar
Grapefruitsaft oder einen Biotta-Frucht-
saft. Je nach Bediirfnis konnen wir auch
etwas Kaffeerahm oder Joghurt beifiigen.
Vollkornbrot schafft eine abgerundete Et-
ganzung. Als Getrink wiahlen wir Hage-
buttentee oder Bambu-Kaffee. Dieses
Frithstiick verschafft dem Korper bereits
eine beachtenswerte Grundlage lebensnot-
wendiger Stoffe fiir den ganzen Tag. Wer
dadurch die Miudigkeit gleichwohl noch
nicht ginzlich beheben kann, findet durch
Sojaforce meist eine Abhilfe, denn dieses
neue Stiarkungsmittel ist mit natiitlichem
Vitamin E versehen, so dass die Beigabe
von einem kriftigen Essloffel voll sehr
dienlich ist. Es kann indes auch in einem
Fruchtsaft aufgelost werden, da es ge-
schmacklich sehr gut ist. Auf diese Weise
kann es tagstiber auch beste Hilfe leisten.

Zur weiteren Empfehlung

Mittags sollten wir unseren Hunger nicht
mit Weissmehlprodukten stillen. Knopfle,
bekannt auch als Spitzli, sollten eine sel-
tene Ausnahme bilden. Wihlen wir indes
Teigwaren, dann sollten diese aus Voll-
korn zubereitet sein. Wertvoller aber ist
auf alle Fille ein Gericht mit Naturreis,
das man durch Beigabe von gedimpften
Tomaten, Knoblauch und verschiedenen
Wiirzkrautern dusserst schmackhaft zube-
reiten kann. Naturreis wirkt erfahrungs-
gemiss dusserst vorziglich auf das Gefiss-
system ein. Obwohl es als Heildiit bei

‘hohem Blutdruck sehr zu empfehlen ist,

ist es gleichwohl auch glinstig bei nie-
derem Blutdruck. Es sollte also ofters
auf unserem Tisch erscheinen, da es in
gewissem Sinne ein Blutdruckregler ist,
weil es diesen zu normalisieren vermag.
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Wenn man mit Salz geizt, erweist man
sich den besten Dienst, und da dies ohne
Einbusse schmackhafter Wiirzmoglichkeit
durch Herbamare und Trocomare gesche-
hen kann, greift man vorteilhaft zu diesen

feinschmeckenden Kriutersalzen. Zusitz-
lich sind auch schmackhafte Kiichenkrau-

ter zu empfehlen, denn statt bloss zu sal- -

zen, bildet entsprechendes Wiirzen die ko-
nigliche Regel einer guten Kiiche. An
furstlicher Tafel war dies frither unum-
gingliche Forderung. Erneut gelangt auch
heute wieder frische sowie getrocknete
Petersilie und Schnittlauch zu Ehren. Fii-
gen wir dem Quark oder der Salatsauce
Meetrettich bei, dann verbinden wir da-
durch Geschmacksverbesserung mit wert-
voller Heilwirkung sehr ideal, denn der
Meerrettich enthilt bekanntlich natiitliche,
antibiotische Stoffe. Diese Wirksamkeit
ist auch dem Knoblauch zu eigen. Bei
sparsamer Verwendung verschafft er man-
chen Speisen anregende Wiirze und dient
gleichzeitig als Heilmittel. Auf belegten

Brotchen wire er geschmacklich sehr be-.

liebt, wenn sich sein Geruch in Gesell-
schaftskreisen nicht nachteilig auswirken
wiirde. Doch soll das nachherige Kauen

von Petersilie diesen Nachteil wieder be-
heben.

Wer seine Leber schonen will, verzichte
auf fettgebackene Speisen. Die tiblichen
Pommes frites sollten durch Pellkartoffeln
mit Quark ersetzt werden. Vorteilhaft sind
auch Kartoffeln, die wir mit Beigabe von
Gewlirzen, mit Kiimmelpulver und geraf-
feltem Kise versehen, im Ofen backen.
Fettfrei konnen wir auch schmackhafte
Speisen erzielen, wenn wir sie mit etwas
Kise im Ofen gratinieren. Das belastet die
Leber ebenfalls nicht. Richtige Ernahrung
ist eine Kunst, die wir nur erlangen, wenn
wir uns entsprechender Disziplin unterzie-
hen. Ebenso ist gesundes Kochen eine
Kunst, die auf Erfahrung beruht und nicht
zuletzt Fingerspitzengefiihl erfordert. Ge-
sunde Nahrung aber hat gesunde, lei-
stungsfahige Menschen zur Folge. Schalten
wir zudem eine naturgemisse Lebensweise
auf anderen Gebieten ein, indem wir fiir
genligend Bewegung und Atmung an
sauerstoffreicher Luft und entsprechendem
Vormitternachtsschlaf sorgen, dann kon-
nen wir dadurch auch unsere Leistungs-
fahigkeit den Winter hindurch wesentlich
erhohen.

Die Hustenplage

«Mami, vom Hueschte tuet’s mer iiberall
weh!» So jammert manches erkiltete
Kind, weil es sich nicht zu helfen weiss.
Auch die Mutter weiss nicht immer Be-
scheid, um Linderung zu beschaffen, denn
wenn sie mit Naturmitteln noch keine Et-
fahrung sammeln konnte, dann muss sie
das Kind eben mit einigen lieben Worten
zu trosten suchen. Wenn sie jedoch weiss,
wie mildernd Usneabonbons wirken, dann
erhilt die Kleine von Zeit zu Zeit eines
‘davon. Durch deren Wirkstoff, die Usnin-
saure, beruhigt sich der Hustenreiz nim-
lich verhiltnismiassig schnell.

Die Usneaflechte

Die Usnea barbata wie auch die viel gros-
sere Usnea florida enthalten einen leichten
Bitterstoff, der nicht unangenehm ist und
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als Tonikum amarum sogar bei Keuch-
husten verwendet wird. Auch in Persien
kennt man diese Flechten als Heilmittel
gegen Katarrhe und Husten, ja sogar als
Beruhigungsmittel bei Magenerkrankun-
gen. Dr. med. Simonis verfasste ein Buch,
betitelt: «Die niederen Heilpflanzen». Sein
Inhalt beschreibt auf leicht verstiandliche
Weise manch Brauchbares und Wissens-
wertes iiber Pilze, Algen und Flechten.
Es ist interessant, dass gerade in diesen
niederen Heilpflanzen antibiotische Stoffe
erzeugt werden, die man entweder heraus-
ziehen oder durch den direkten Gebrauch
der Pflanzen heilwirkend verwerten kann.
Gerade solch antibiotische Stoffe bei
Flechten wie Usnea mogen das Geheimnis
ihrer Wirksamkeit darstellen. Auch die
Flechtensaure und andere Wirkstoffe, die
noch nicht isoliert worden sind, unterstiit-
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