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Tagstiber mogen wir hart arbeiten, soll-
ten uns aber vor volliger Erschopfung
hiiten. Noch weniger werden uns Fest-
zeiten mit allerlei Vergniigungen trotz all-
falliger Entspannung gesundheitlich die-
nen, wenn wir dadurch die Zeit des Schla-
fes kiirzen. Also heisst es in jeder Hinsicht
aufgepasst, dass wir nichts ins Masslose
tibertreiben, indem wir uns {ibermassige
Anstrengungen zumuten. Wir sollten un-
sere Kraftreserven nie vollig ausschopfen,
sondern sie schonend zu unserer Verfi-
gung halten konnen. Wer auf diese Rat-
schldge nicht achtet, weil er sich tdauschen
lasst, muss sich nicht wundern, wenn ihm
die Gesetzmissigkeit natiitlichen Gesche-
hens eine unliebsame Rechnung vorlegen
muss. Dass dies schon bei jungen Spitzen-
sportlern geschehen kann, habe ich oftmals
erlebt, wenn sich solche in ihrer gesund-
heitlichen Not an mich wandten. Es han-
delte sich dabei nicht nur um Herzerwei-
terungen, wie sich diese durch Ueber-
forcieren oft genug einstellen, sondern
auch um das Versagen anderer Organe,
weil dabei volliges Erschopftsein der Le-
bensbatterien im allgemeinen in Frage
kommen mag.

Selbst berithmte Olympiadesieger errei-
chen trotz erfolgreichem Leistungssport
nicht unbedingt ein beschwerdefreies Al-
ter. Doch eigentlich ist dies begreiflich,
wenn man an die geforderten Regeln der
Gesundheit denkt. Wie oft verlangt der
Sport massloses Trainieren. Wie oft wird
die Anstrengung bis zur Erschopfung her-
ausgefordert, weil man nicht nachgeben
will, da die Ehre hoher eingeschitzt wird
als das zukiinftige Wohlergehen! Aber
auch die Festgelage konnen masslos iibet-
trieben werden, und das schadet in der
Regel noch mehr als die Anstrengung har-
ter Arbeit. Kiirzlich horte man am Radio

und durch die Weltpresse, wie es dem
beriihmten Tarzandarsteller und Spitzen-
sportler Weissmiiller heute im Alter von
76 Jahren ergeht. Nebst fiinf Goldmedail-
len gewann er noch viele andere Preise,
aber was niitzt ihm all dies, da er heute
formlich zum Wrack geworden ist! Was
niitzen ihm {berhaupt seine alten Tage,
da er am Leben weder geistig noch sonst-
wie tdtigen Anteil mehr zu nehmen ver-
mag! Der Radiosprecher gab bekannt, dass
der betagte Kranke nur noch infolge sei-
nes starken Herzens am Leben sei. Doch
was niitzen solche Tage, wenn sie ohne
jegliche Anteilnahme in dumpfem Dahin-
ddmmern verstreichen miissen?

Durch Sport und Training kann man zum
Muskelathleten werden, aber die tbrige
Lebensweise entscheidet mit, ob unser
Gefisssystem bis ins hohe Alter hinauf
elastisch bleiben kann. Dabei ist es keines-
wegs belanglos, wie wir uns ernahren, und
ob wir unserer Gesundheit die notwen-
dige Aufmerksamkeit zollen. Je nachdem
ist die Belastung zu gross, und wir haben
mit unliebsamen Herzinfarkten und Hirn-
schldgen zu rechnen, auch wenn wir zuvor
Muskelathleten waren und selbst wenn
das Herz noch stark ist. Plotzlich tauchen
jene Gefahren auf, die dem Leben die
schonen Seiten wegnehmen, ja, die ihm
sogar allzufrith ein plotzliches Ende be-
reiten konnen. Sportler sollten sich mer-
ken, dass Muskeltraining nur einen Teil
zu ihrer beruflichen Ertiichtigung beitrigt,
denn auch die Ernzhrung und die iibrige
Lebensweise sind dabei wesentlich mit-
beteiligt, ja, sie sind sogar ausschlag-
gebend, ob wir die Voraussetzungen er-
fiillen, dass wir, obwohl wir alt werden,
dennoch gesund und frohmiitig bleiben
konnen!

Wer braucht mehr Nahrung, Betagte oder Jugendliche ?

In Amerika scheint man besonders der
Ansicht zu huldigen, dass Betagte viel
mehr Eiweissnahrung gebrauchen wiirden
als junge Menschen. Immer wieder ge-
langen solcherlei Berichte zu uns, obwohl

diese nicht nur falsch, sondern auch un-
logisch sind! — Man muss sich nur einmal
tiberlegen, dass es richtig ist, Eiweissstoffe
als Bausteine nicht aber als Betriebs-
stoffe zu bezeichnen. Man kann bestimmt
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nicht abstreiten, dass das Kind verhalt-
nismissig viel mehr Eiweiss benotigt als
dltere Leute, da es doch wachsen muss,
was den Aufbau neuer Zellen erfordert.
Gestatten sich nun aber anderseits Be-
tagte zuviel Eiweissnahrung, dann fordern
sie durch Uebersiuerung die Arterio-
sklerose, was die Gefahr des Gefisstodes
mit sich bringen kann, anderseits aber
auch die Bildung von Krebszellen ermog-
licht.

Das zunehmende Alter entlastet viele Be-
tagte meist von korperlich schweren Ar-
beiten, weshalb sie weniger Kalorien be-
notigen als Menschen, die sich im mitt-
leren Alter befinden. Es gibt allerdings
gewisse Stoffe, die iltere Leute gerade
soviel bendtigen, wie die jingere Genera-
tion. Bekanntlich handelt es sich hierbei
um Vitalstoffe, demnach also um Nihr-
salze und Vitamine. Aus dieser Forderung

geht deutlich hervor, dass Betagte stets
fiir vitalstoffreiche Nahrung besorgt sein
sollten, anderseits aber weniger Eiweiss,
Fett und Kohlenhydrate benotigen. Ge-
miise, Salate und Friichte sind daher fiir
jene, die bereits als betagt angesprochen
werden konnen, der {ibrigen Nahrung vor-
zuziehen. Wer diesen Rat berticksichtigt,
wird nicht nur linger, sondern auch be-
schwerdefreier leben konnen.

Es ist sehr ungeschickt, wenn man ver-
kehrte Ansichten der Oeffentlichkeit als
massgebend unterbreitet, denn in der Re-
gel sind die wenigsten mit der Sachlage
gentigend vertraut, als dass sie sich nicht
beirren liessen. Nur allzurasch gelangt
man heute auf einen Weg, der mehr
schadet, statt zu niitzen. Es heisst dies-
beziiglich daher aufgepasst, um sich logi-
sches Denken nicht rauben zu lassen.

Die Milch als Nahrung und Heilmittel

Aus irgendeinem Grund schenkt man heu-
te von verschiedenen Seiten her der Milch
besondere Aufmerksamkeit. Untersuchen
wir daher einmal, welche Griinde und
Ansichten zu einer solch ungewohnlichen
Beachtung fithren mogen. Sicher ist nicht
abzustreiten, dass die Milch als notwen-
diges Naturerzeugnis geschaffen worden
ist, um sowohl dem Siugling als auch dem
Kleintier zum gesunden Wachstum zu ver-
helfen. Es gibt denn auch nichts Besseres
und nichts ‘Vollkommeneres fiir den sich
entfaltenden Organismus als die Milch.
Die Mutter verabreicht dem Siugling
durch die Milch nicht nur Nihr- und
Vitalstoffe, sondern noch ein gewisses,
geheimnisvolles FEtwas, das auch seine
seelische und geistige Entwicklung unter-
stiitzt, thn mit der Mutter eng verbindet
und ihm sogar hilft, seine Fihigkeiten
und Talente besser entfalten zu konnen.
Schon frither hiess es im Volksmund, ein
Kind habe seine verschiedenen Vorziige
mit der Muttermilch eingesogen. Wenn
man Kindern eine Amme aus fremder
Rasse zuhielt, entstand dadurch fiir das
Kind eine gewisse engere Beziehung zu

dieser Rasse. Dies konnte sich oft durch
einflussreiche Menschen volkerverbindend
auswirken. Die Muttermilch ist daher auch
in der Hinsicht fiir Mensch und Tier
wichtig, weil durch sie verstindnisvollere
Beziehungen zu andersartigen Geschopfen
ermoglicht werden kann. So verhilt es
sich auch beim Tier, wenn es nicht durch
seine arteigene Milch herangewachsen ist,
denn dadurch kann sich die Bindung zur
eigenen Sippe lockern oder gar verlieren,
so dass es spiter einem solchen Tier
Miihe bereitet, sich wiedereinordnen zu
konnen.

Die Heilwirkung der Milch

Jede Milch besitzt neben den erwihnten
Vorziigen auch eine gewisse Heilwirkung,
die durch ihre Zusammensetzung bedingt
ist. In Ostfriesland und anderen Gegen-
den, in denen man die typischen Milch-
schafe hilt, dient deren Milch offensicht-
lich bei lymphatischen und skrofuldsen
Kindern als Heilnahrung.

Auch die Milch der Kamele soll fiir die
Kinder giinstig sein, weil festzustellen ist,
dass diese durch deren Genuss wider-
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